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تمهيد طبعة عام ۹۹۲١م‏ 


بالعودة إلى أوائل الثمانينيات عندما فكرت لأول مرة في تأليف كتاب عن الاهتمام المرضي 
بشؤون الغير -عندما كنت أحاول جاهدة الخروج من أزماتي الشخصية واجتيازها- أقسمت أنه في حالة 
معرفتي ما يحدث لي وما أحتاجه لأكون في حال أفضل» سوف آقوم بتأليف كتاب عن ذلك ولقد قررت 
أن يكون هذا الكتاب لطيفا ودافًا وغير متخصص. 

سوف يكون ذلك جيدٴا؛ لأن ما أحتاجه بالفعل هو المعلومات والحنان» حيث كنت بحاجة إلى 
المساعدة أثناء علاجي من الاهتمام المرضيّْ بشأن الآخرين. 

وبعد خمس سنوات جلست لكتابة هذا الكتاب وكنت قد انفصلت عن زوجي منذ عشر سنوات» 
وقمت بعمل رحلة ترفيهية منذ أربعة أشهر لتساعدني انا وأولادي «نیکول» و«شاني»» بینما كنت أقوم 
بتأليف هذا الكتاب. 

وعندما كنت أسأل نفسي كيف لي -وأنا لست خبيرة بهذا المجال- أن أقوم بمثل هذا العملء 
ولكنني كنت أطمئنها قائلة إنه من السهل أن أقول ما أفكر فيه لأن هناك عددا قليلا جد من الناس 
سوف يقومون بقراءته على أي حال» كما أنني قضيت الكثير من الوقت في كتابة المقدمة» ليس فقط 
لتقديم الكتاب ولكن لتقديم مفهوم الاهتمام المرضي بشؤون الغيرء وهو مالم يكن مألوفا من قبل. 

والآن وبعد خمس سنوات طلرب مني أن أكتب مقدمة سنوية لكتاب وصلت مبيعاته إلى أكثر 
من ۲ مليون نسخة. ولقد سألت الناشرة وهي صديقتي أيضًّا «ريبيكا بوست» من «هازلدون»: «ماذا 
يمكنني أن أكتب في هذه المقدمة؟». 

فقالت: «تحدثي عن التغييرات التي حدثت للنساء للناس في بلدناء ولك أنت أيضاء منذ أن 
قمت بتأليف هذا الكتاب». 

فتساءلت: «ماذا حدث بعد حرب الخليج الأولى» وانهيار الاتحاد السوفياتي» وقضية هيل 
توماس؟». 

وقمت بتشغيل التلفاز وكان موعد الفيلم الأسبوعي» إنني لا أستطيع تذكر اسم هذا الفيلم 
ولكنه يدور حول قصة فتاة في سن المراهقة تعاني من مشكلة إدمان الكحوليات» حيث إنها قد تعرضت 
لجريمة اغتصاب تركت أثرّا سينًا على حالتها النفسية. وكانت والدتها الممرضة تحاول بكل جهدها 
التحرر من علاقتها السيئة بزوجها وهو والد الفتاة. وطوال الفيلم كانت الأم والابنة تتحدثان بصراحة 
عن سبب عدم محاولة كل منهما إنقاذ الأخرى» نظر ًا لما لهذا السلوك من جوانب سيئة تؤثر عليهما. 
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وينتهي الفيلم بينما تعزف الفتاة أغنية على الجيتار كانت قد قامت بتأليفهاء حيث قالت فيها إنها لن 
تكون ضحية بعد اليوم. 

ثم ذهبت إلى دار عبادة لم أقم بزيارتها منذ فترة طويلة ولم يكن من المعتاد أن يكون هناك 
درس في مثل هذا الوقت المبكر في الشتاء القارس. ولقد كان المسؤول عن هذه الدار يتحدث بإخلاص 
للحاضرين عن أنه قد نفد صبره في إدارة مثل هذه الدار القائمة على الخوف» والذنب والخجل» وعدم 
الأمانةء وأراد بدلا من ذلك أن يقوم بإدارة الدار التي تقوم على العدالةء والمساواة. والمحبة» والقبولء 
وقوة الشفاء النابعة من حب اللّه. لقد أراد الرجل أن يكون في دار عبادة تمكرنه من مناقشة مشاكله 
وما يهتم به» ويستطيع الناس كذلك أن يذهبوا إليهاء ويجدوا بها الأمانء والعلاقات الجيدة مع بعضهم 
البعض ومع ربهم. 

ثم رجعت ابنتي إلى المنزل بعد أسبوعها الأول في مدرسة جديدة وقالت لي: «خمني يا مي ماذا 
حدث اليوم؟ إننا نقرأ كل يوم في حصة القراءة جزءًا من كتابك: «لغة التسامح» كما أنهم يتناقشون 
في موضوع القلق بشؤون الآخرين في مدرسة إحدى صديقاتي». 

لقد حقق كتاب «لا مزيد من الانغماس في هموم الآخرين» -والذي رُسرم على غلافه الأمامي 
أصفاد مكسورة- أفضل مبيعات في فرنسا. 

کما صدر کتاب «لا مزید من الاهتمام المرضن بالقطط»». وکان له عنوان یشبه عنوان کتابي 
هذاء وقد كان على قائمة أفضل الکتب لعام ۹۹۱ ام في مینیسوتا. 

لقد تغيرت عدة أشياء: فقد قمت بتأليف أربعة كتب أخرى وسافرت في جميع أنحاء العالم 
وطلُقت من زوجي (ولكني لم أتزوج مرة أخرى)ء كما قمت بتسديد ديوني بعد أن تحسن مستواي المادي 
من عائد الكتب. 

والآن... فإنني أشعر بأهمية علاج مشاكل سوء المعاملةء كما أصبحتٴ أكثر تلقائية وأكثر حبًا 
لأنوثتي. ولقد تعلمت دروسًا جديدة عن: العوائق» والمرونة» وعن قدراتي الشخصية» وعن الحب أيضًّاء 
كما تعلمت وما زلت أتعلم كيف أحترم الرجال» وأصبحت علاقاتي أكثر عمقًاء كما أن بعض هذه العلاقات 
قد تغيرت. 

أما أهم تغير حدث لي في حياتي فهو فقداني لابني «شان» ربما قد قرأتم أو سمعتم عن 
الحادث» ففي فبراير عام ١۹۹٠م‏ وبعد عيد ميلاده الثاني عشر بثلاثة أيام؛ مات ولدي الحبيب في حادث 
تزحلق عند منحدر في «أفتون ألبس». 

فتعلمت أشياء عن الموت والحياة. 

لقد نضجت وتغيرت كما شاهدت أصدقائي ينضجون ويتغيرون. ولقد كتب لي العديد منكم 
عن تجاربه والتغیرات التي حدثت له. 


إنني ما زلت أتحدى مشاعري. وأثق بما أقوم به وبطريقي وبقوتي. إنني ما زلت أشعر بالخوف 
بعض الوقت. وفي بعض الأحيان أنسى. وأحاول السيطرة على كل شيء ويكون هذا الشعور مسيطر 
علي" إلى أن أعود إلى نفسي مرة آخرى. 

وعلى الرغم من مرور العديد من السنين وما زال الكتاب يحقق أفضل مبيعات إلا أن هناك 
سؤالا متكرر يسأله الناس والصحفيون لي دائمًا وهو: «ماذا تعنين بالضبط بقولك الانغماس في 
هموم الآخرين؟». 

هناك بعض الأشياء التي لم تتغير أو على الأقل لم تتغير كثيرا. فنا ما زلت أرفض الاعتراف 
بأنني خبيرة أو رائدة» ولكني ما زلت أريد أن أخبركم بما أراه وما أؤمن به. 

وعلى الرغم من آن هناك بعض الأشياء التي لم يظهر عليها التغييرء إلا أنها تتغير باستمرارء 
فوعینا -كأفراد وكمجتمع- قد ازداد كثي ر كما أدركنا أن للنساء كيانًا وللرجال مشاعر. 

كما أنني تعمقت في عملية الشفاء أكثر مما كنت أتوقع. 

% % * 

إنني لا أعلم كم شاركت كتاباتي في رفع مستوى الوعي» أو كم شارك ارتفاع مستوى الوعي 
في كتاباتي» ولكني سعيدة لأنني جزء مما يحدث. 

إنني فخورة آيضًّا بكوني جزءًا من حركة قد تأثرت بأشخاص مثل «ويلسون شيف» و«جون 
برادشو» و«باتريك کارنز» و«إيرني لارسن» وهي حركة قادها ناس مثلكم أنتم -قرائي- أيها الأبطال 
الحقيقيون» حيث تقومون بما يمكن عمله في عملية الشفاء وتحملون الرسالة إلى الآخرين عن طريق 
العبرة والمثال. 

لقد قابلت العديد منكم في جميع أنحاء البلاد وبعضكم قد أرسل لي خطابات وإنني أشكركم 
على حبكم ودعمكم لي الذي لم يظهر فقط خلال السنوات الماضية» ولكنه ظهر خلال تجربتي المريرة 
عام ۱۹۹۱م بعد وفاة ابني «شان». 

لقد كتب لي العديد منكم ليخبرني كم ساعدتكم... حسنًاء لقد قمتم أنتم أيضًّا بمساعدتي 
والتأثير فيٴ. 

لقد كتبّت لي إحدى السيدات مؤخر آنها قرأت جميع كتبي وشٴُغذيت تمامًا من «اهتمامها 
المرضي“ٌ بالآخرين» الذي ظلت تعاني منه لسنوات طويلة وقالت: «إنني أريد أن أتعلم المزيد عن ذلك 
لذا أرجو أن تكتبي المزيد من الكتب في هذا الموضوع». 

قد لا نكون في حاجة إلى التعمق أكثر في هذا الموضوع» ولكن بدلا من ذلك يمكننا أن تخطو 
إلى الأمام نحو أقدارناء كما يمكننا تذكر وممارسة ما تعلمناه عن الإدمان» والاهتمام المرضي بشؤون 
الغيرء وإساءة المعاملة. وأن التعاطف الموجود داخلناء يجب أن يكون محدد ا حتى نلتزم أكثر بحب الله 
وأنفسناء ونلتزم كذلك بالثقة باللّهء وأنفسناء والعلاج. 
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ويمكننا بعد ذلك أن نخطو الخطوة التالية بوضوح» وهي أننا لدينا الوقت والمكان الذي نحن 

بحاجة إليهماء كما يمكن الوثوق بناء حيث إن التسامح والعر "فان بالجميل ما زالا موجودين. لذا يجب أن 

تظل رؤوسنا مرفوعة» وقلوبنا مفتوحة؛ لنرى ما هو آتر» ولنحتفل بالعام الخامس على صدور «لا مزيد 
من الانغماس في هموم الآخرين». 

ميلودي بيتي 


إن ول معرفتي بضحايا الاهتمام المرضي بمشاكل الغير كان في آوائل الستينيات» ولقد كان 
ذلك قبل أن يأطلّق على الأشخاص الذين يتعذبون بسبب سلوكيات الآخرين ضحايا الاهتمام المرضي 
بمشاكل الغيرء وقبل أن يُسمى مدمنو المخدرات والكحوليات باسم المرضى المعتمدين على العقاقير. 
وكمدمنة للكحوليات. فلقد قررت البحث عن ضحايا الاهتمام المرضي بمشاكل الغير. 

لقد كان هؤلاء الأشخاص مصدر ًا للإزعاج. فلقد كانوا عدوانيين» مسيطرين» غير صرحاء 
يجعلونك تشعر بالذنب ومن الصعب التواصل معهم» وعادةٌ متفقين. كما أنهم كانوا يمثلون عائقًا 
أمام تقدٴمي. لقد كانوا يصرخون في“ ويخفون الأقراص التي آتناولها ويقومون برسم تعبيرات ساخرة 
بوجوههم» ويألقون بزجاجات الكحول في الحوض. ويمنعونني من تناول المزيد من العقاقير. لقد كانوا 
يريدون معرفة السبب فيما أقوم به وما يحدث لي» كما أنهم كانوا دائمًا معي لمنعي من أي أذى يمكن 
أن ألحقه بنفسي. إن هؤلاء الأشخاص في حياتي لم يفهموني ولقد كان سوء الفهم متبادلًا بينناء فأنا 
أيضًّا لم أفهم نفسي ولم آفهمهم. 

أما أول معرفة رسمية بضحايا الاهتمام المرضي بمشاكل الآخرين فكان بعد ذلك بسنوات 
عديدة عام ١۹۷٠م.‏ في هذا الوقت في مينيسوتا كان ينُطلّق على هؤلاء المدمنين اسم «المرضى 
المعتمدين على العقاقير». أما أصدقاؤهم وعائلاتهم فكانوا يعون «الآخرين» ولقد كنت في هذا 
الوقت قد شُفريت تمامًّا من الإدمان. ولقد عملت كمستشارة في مجال الاعتماد على العقاقير» وهو 
شبكة واسعة من المعاهد والبرامج والوكالات التي تساعد المدمنين على الشفاء. ولأنني كنت امرأة 
وكان معظم «الآخرين»نساءً في هذا الوقت» ولأن معظم العاملين معي لم يوافقوا على فعل ذلك 
فلقد طلب مني رئيسي في العمل في مركز «مينابوليس» آن أقوم بتنظيم مجموعات لدعم ومساعدة 
أزواج المدمنين في هذا البرنامج. 

ولكني لم أكن مستعدة للقيام بهذه المهمة. فأنا ما زلت أعتقد أن هؤلاء الأفراد عدوانيونء 
ومسيطرون» وغير صرحاء ويجعلونك تشعر بالذنب» كما أنه من الصعب التواصل معهم» وغير ذلك 

وفي هذه المجموعة رأيت أناسًّا يشعرون بالمسؤولية تجاه كل شيء في العالم» ولكنهم 
يرفضون تحمل مسؤولية حياتهم الشخصية. 


ورآيت أشخاصًّا يمنحون الآخرين ما لديهم باستمرار» ولكنهم لا يعرفون كيف يتلقون من 
غيرهم. كما رأيت أشخاصًّا يعطون من حولهم كل ما لديهم؛ حتى يصيبهم التعب والإرهاق» ولا يعود 
لديهم آي شي٤ء.‏ 

وريت من يعطي حتى ييأس... حيث رأيت امرأة تعطي وتعاني الكثير حتى أنها توفيت 
بأعراض الشيخوخة وهي في الثالثة والثلاثين من عمرها. لقد كان لها خمسة أطفال ومتزوجة من 
مدمن للكحوليات سجن للمرة الثالثة. 

لقد رأيت أشخاصًا يتسابقون بلا وعي من نشاط لآخر. ورأيت أناسًا سعداء وصبورين» 
وأقوياء... ومعتمدين على غيرهم. وفي هذا الموقف تحضرني عبارة من مسرحية «الأماني البيضاء 
العظيمة» للكاتب «إتش. سكالر» وكان يقول: «إن من يرى مأساة غيره يساعده ذلك على اجتياز أزماته». 

إن معظم ضحايا الاهتمام بشؤون الغير كانوا شديدي الانشغال بالآخرين. فلقد كانوا يتمكنون 
من إعداد قائمة طويلة جا بأفعال المدمنين الجيدة والسيئة بأدق التفاصيل» وقوائم عما يفكرون فيه 
ویشعرون به ثم یفعلونه ویقولونه» وما لم یفکروا فيه آو یشعروا به ولم یفعلوه آو یقولوه. إنهم 
يعرفون ما يجب أن يفعله المدمن وما لا يجب عليه فعله. كما أنهم يتعجبون دائ ًا عن سبب عمله لشيء 
أو عدم عمله له. 

وعلى الرغم من ذلك فإن هؤلاء الأشخاص الذين لديهم هذه البصيرة الجيدة تجاه الآخرين لا 
يستطيعون رؤية آنفسهم. فهم لا یعرفون ما یشعرون به أو یفکرون فیه» كما أنهم لا يعرفون ما يمكن 
عمله لحل مشكلاتهم أو ما إذا كان لديهم بالفعل أية مشاكل أخرى غير هؤلاء المدمنين. 

إنهم أناس رائعون حقاء فهم يتأملون ويشكون ويحاولون السيطرة على كل شخص وكل 
شيء ما عدا أنفسهم. وفيما عدا القليل من الرٴوّاد في العلاج والخبراء (وأنامن بينهم)ء فإننا لم نستطع 
معرفة كيفية مساعدتهم. صحيح أن مجال علاج الاعتماد على العقاقير قد انتعش كثيرًّا» ولكنه كان 
يركز على مساعدة المدمنين» أما التدريب على علاج العائلات المتضررة من ذلك فقد كان نادرّا. ماذا 
يحتاج هؤلاء الأشخاص؟ ماذا يريدون؟ ألا ينعد هؤلاء الناس امتداد ا للمدمنين وزائري مراكز العلاج؟ 
لماذا لا يحاولون التعاون بدلا من إثارة المشاكل؟ إن مدمني الكحوليات لديهم العذر في سلوكياتهم» 
فلقد كانوا يشربون كثير ًا حتى يفقدوا الوعي. آما الآخرون فليس لديهم أي أعذار» فهم دائم ًا راجحو 
العقل. 

وسريعًا ما استطعت تكوين اعتقادين شائعين. فهؤلاء الأشخاص أكثر مرضًّا من المدمنين» 
وبالتالي فلا عجب في أن يتناول المدمن هذه الكحوليات. فمن من الناس لم يفعل ذلك وهو يعيش مع 
مثل هؤلاء الأاشخاص؟ 

لقد توقفت في هذا الوقت عن تناول الشراب وبدأت أفهم نفسي.» ولكنني لم أستطع فهم ما 
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نعنيه بالاهتمام المرضي بشؤون الغير. لقد حاولت ولكنني لم أستطع ذلك إلا بعد العديد من السنوات 
عندما شغلت مع بعض المدمنين وتوقفت عن ممارسة حياتي الطبيعية. لقد توقفت عن التفكيرء 
وعن المشاعر الإيجابية» وكان كل ما أشعر به هو الغضب والمرارة» والكراهية» والخوف والإحباط 
واليأس. والذنب. لقد كنت أفكر في بعض الأحيان في التوقف عن الحياة» فلم تكن لدي آي طاقة أو قدرة 
على عمل شيء. فلقد كنت أقضي معظم وقتي قلقة على أناس آخرين» وأحاول معرفة كيف يمكنني 
السيطرة عليهم. إنني لم أستطع قول «لا» لأي شيء سوى الأشياء التي أستمتع بها والتي كانت حياتي 
تعتمد عليها كثيرًَا. لقد أصبحت علاقاتي بعائلتي وأصدقائي هشة» وشعرت بأنني آصبحت ضحية» كما 
فقدت شخصيتي ولم أعرف سببًا لحدوث كل ذلك. كما أنني لم أعرف ما يحدث. لقد اعتقدت أنني أصبت 
بالجنون وبدأت أشير بأصابع الاتهام إلى كل من حولي على أنهم هم السبب وراء ذلك. 

وللأسف... فلم يكن أحد ممن حولي يعرف ما أشعر به. فلقد كانت مشاكلي سرا لا يعرفها أحد 
سواي. فلم أكن مثل بقية المدمنين والمضطربين. أقوم بعمل فوضى في كل مكان من حولي وأنتظر 
من يقوم بإعادة ترتيب ما حدث. ولكنني في الواقع كنت أشعر -بجانب المدمنين- بأنني في حالة جيدة 
فأنا مسؤولة ويأُعتمد علي. لم أكن متأكدة في بعض الأحيان أن لدي مشكلة. لقد كنت أعلم أنني بائسة 
ولكنني لم أفهم السبب في ذلك. 

وبعد التخبط فيما حولي لبعض الوقت بدأت أفهم ما يحدث فمثلي مثل العديد من الأشخاص 
الذين يحكمون على الناس بقسوة» أدركت آنني لا بد أن أكون في مكان هؤلاء الذين أحكم عليهم. 
ولكنني -الآن- فهمت الحقيقةء فهمت أنني أصبحت واحدة من هؤلاء الأشخاص المجانين المهتمين 

وبالتدريج بدت الخروج من هذه الهوة. وبمرور الوقت بدأت أهتم بموضوع الاهتمام المرضي 
بشؤون الغير كمستشارة (على الرغم من أنني لم أعد أعمل في هذا المجال طوال الوقت إلا أنني ما 
زلت أعتبر نفسي واحدة منهم)ء وككاتبة فلقد أثار ذلك فضولي. وكأي من هؤلاء الأشخاص فإنني أيضًّا 
بحاجة إلى المساعدة؛ لذلك كنت أهتم بهذا الموضوع» ماذا يحدث لأمثالي من الناس؟ كيف يحدث ذلك؟ 
لماذا؟ والأهم من ذلك ماذا يمكن أن يفعله هؤلاء الأشخاص لكي يشعروا بتحسن ويستمروا على ذلك؟ 

لقد تحدثت مع مستشاري ومتخصصي العلاج والأشخاص المرضى المهتمين بغيرهم كما 
قرأت بعض الكتب الموجودة عن هذا الموضوع. لقد أعدت قراءة كتب القواعد والعلاج باحثة عن أفكار 
تجيب عن تساؤلاتي» كما حضرت اجتماعات جمعية المدمنين ۸١0۸(‏ -ا۸) وهي جمعية تقوم على علاج 
المدمنين» كما أنها تحاول مساعدة الأشخاص الذين يتأثرون بإدمان غيرهم. 

وبعد مرور الوقت وجدت ضالتي» فلقد بدأت أفهم وأتغير وبدأت في العمل مرة أخرى» وبسرعة 
بدأت في إدارة مجموعة أخرى في مركز علاجي آخر في «مينابوليس» لهؤلاء الأشخاص. ولكنني الآن 
لدي فكرة غامضة عما أقوم بعمله. 
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إنني ما زلت أرى الأشخاص المهتمين بغيرهم عدوانيين» ومسيطرين» وغير صرحاء مثلما 
كنت أراهم من قبل» كما أنني ما زلت أرى الانحراف في شخصياتهم» ولكنني الآن أرى بعمق أكثر. 

لقد رأيت أشخاصًّا عدوانيين» لقد كانوا يشعرون بالألم مما جعل العدوانية بالنسبة لهم وسيلة 
دفاعية ضد جراحهم مرة أخرى. وهم يشعرون بالغضب إلى حد كبير لأن آي أحد لو تحمل ما تحملوه 
فسوف يشعر بالغضب إلى هذا الحد. 

کان كل شيء حولهم وبداخلهم خارجًا على السيطرة؛ لذا انوا يحاولون اكتسابها. كما أن 
الجسر الموجود بين حياتهم وحياة من حولهم كان دائمًّا مهدد٠ًا‏ بالانهيار؛ مما قد ينتج عنه الكثير من 
العواقب الوخيمة لجميع الأفراد. ويبدو أنه لا يوجد أحد غيرهم يلاحظ ذلك ويهتم به. 

كما رأيت منهم من يحاول التلاعب؛ وذلك لأن هذه الطريقة كانت تبدو وكأنها الطريقة الوحيدة 
لعمل أي شيءء» وعملت مع أناس صرحاء لأن المجال الذي يعيشون فيه يبدو غير قادر على التحلي 
بصفات الصدق والأمانة. 

ولقد عملت مع أشخاص يعتقدون أنهم مصابون بالجنون» فلقد صدٌقوا العديد من الأكاذيب 
ولم يعد أي منهم يعلم ما هي الحقيقة. 

ورآيت أشخاصًا آخرين متعمقين في مشاكل غيرهم» حتى إنه لم يعد لديهم الوقت لتحديدى 
وحل مشاكلهم الشخصية» وهؤلاء هم الأشخاص الذين اهتموا كثير ّا بمن حولهم» حتى أنهم نسوا 
كيف يمكن الاعتناء بأنفسهم. فهؤلاء الأشخاص يشعرون بالمسؤولية تجاه الكثير ممن حولهم؛ لأن 
الآخرين لا يشعرون بالمسؤولية. 

لقد ريت أناسًّا مضطربين» ويحتاجون إلى الراحة والتفهم والمعرفة. لقد رأيت ضحايا لإدمان 
الكحوليات» على الرغم من أنهم لا يشربون هذه المشروبات إلا نهم ضحايا لمدمني الكحوليات. ورأيت 
ضحايا آخرين يحاولون اكتساب القوة لمواجهة المدمنين. لقد تعلموا مني وأنا تعلمت منهم. 

وسريع ًا ما بدأت في وصف معتقدات جديدة عن الاهتمام بشؤون الغير. إن الأشخاص المهتمين 
مرضيًا بغير هم ليسوا أكثر مرضًّا أو جنونًا من المدمنين» ولكنهم يشعرون بالإيذاء والألم أكثر منهم 
إنهم خاضوا حياتهم من خلال آلامهم دون أن يلجؤوا إلى المخدرات والكحوليات لتخدير آلامهم. إن الألم 
الناجم عن حب شخص يعاني من اضطراب أو مشكلة قد يكون ألما شديدا. 

لقد كتبت «جانيت جرينجر وويتيتز» في كتاب: «الاهتمام المرضي" بشؤون الآخرين» موضوع 
الساعة» قائلة: «إن الشخص المعتمد على العقاقير يأُخدّر مشاعره والشخص الآخر يظل يشعر بالألم 
المضاعف بسببه». 

وبذلك فإن الأشخاص المهتمين بغيرهم راجحو العقل؛ لأنهم تخطوا كل ذلك وصبروا عليه. 

لذا فلا عجب من أن يصاب هؤلاء الأاشخاص بالجنون» فمن منالم يصب بالجنون عندما يعيش 


مع مثل من عاشوا معهم؟ 
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إنه لمن الصعب على مثل هؤلاء أن يحصلوا على المعرفة والمساعدة العملية التي يحتاجونها 
ويستخدمونهاء ومن الصعب أن تقنع مدمني الكحوليات أو غيرهم من الأشخاص المضطربين أن يطلبوا 
المساعدة. إلا أن الأمر يمثل صعوبة أكثر عند إقناع الأشخاص الذي يهتمون بشؤون غيرهم -والذين قد 
يبدو عليهم أنهم طبيعيون إلا آنهم لا يشعرون بذلك- بأن لديهم مشاكل. 


إن هؤلاء الأشخاص يعانون ولكن دون أن تظهر معاناتهم. وإذا تماثلوا للشفاء فإن ذلك لا يظهر 
أيضًّاء» وحتى وقت متأخر لم يكن المستشارون (وأنا من بينهم) يعرفون كيف يساعدونهم. إن هؤلاء 
الأشخاص يقع عليهم اللوم في بعض الأحيان ويتم تجاهلهم في أحيان أخرى» كما يأتوقع منهم أن 
يقوموا بطريقة سحرية بتعديل سلوكيات قديمة لم يستفد منها مدمنو الكحوليات» كما أنها لم تساعد 
الأشخاص المهتمين أنفسهم. وكان من النادر أن يتم معاملة هؤلاء الأشخاص على أنهم أفراد يحتاجون 
المساعدة لتتحسن حالتهم» وناد را ما كانوا يتلقون برامج خاصة لعلاج مشاكلهم وآلامهم. إن المواد 
الكحولية بطبيعتها -هي وغيرها مما يمكن أن تصيب الإنسان بالاضطراب- تحوٴّل كل شخص متأثر 
بالمرض إلى ضحية» فهؤلاء الأشخاص بحاجة إلى المساعدة حتى لو لم يكونوا يتناولون الكحوليات أو 
غيرها من العقاقيرء أو يقامرون. أو يفرطون في تناول الطعام. أو في أي سلوك عدواني. 

لذلك قمت بتأليف هذا الكتاب... فلقد نبع ذلك من خلال بحثي ومن خبرتي الشخصية والعملية 
وشغفي بالموضوع. قد يكون ذلك رأيًا شخصيًا أو متحاملا بعض الشيء. 

إنني لست خبيرة وهذا الكتاب ليس متخصصًّا. وأيًا كان الشخص الذي وقعت تحت تأثيره 
-مدمن خمور» مقامر» يفرط في تناول الطعام» يرهق نفسه في عمله» مجرم» مراهق) ثائر» والد شديد 
العصبية» أو شخص آخر يهتم بأمور غيره أو أي شيء آخر- فإن هذا الكتاب لك أنت. 

إن هذا الكتاب لا يحاول علاج أو مساعدة المدمنين أو المضطربين. إلا أنه قد يفعل ذلك؛ 
لأنك إذا تحسنت بالفعل فإن فرصة هؤلاء في الشفاء تزداد أيضًّا. فهناك الكثير من الكتب لمساعدة 
المدمنين. آما هذا الكتاب فهو عن أهم مسؤولياتك والتي تقوم أنت بإهمالها وهي: اهتمامك بنفسك. 
إنه يعلّمك ما يمكنك عمله لكي تشعر بأنك أفضل. 

لقد حاولت تلخيص أفضل الأفكار عن الاهتمام المرضيّ بالآخرين. كما تضهن ذلك عبارات 
مأخوذة من أناس خبراء تشير إلى ما يؤمنون بهء كما تضمن بعض الحالات التي توضح كيف يتعامل 
الناس مع مشاكل معينة. 

وعلى الرغم من أنني قمت بتغيير أسماء الشخصيات وبعض التفاصيل» وذلك للحفاظ على 
خصوصيتهم. إلا أن جميع هذه القصص واقعية وليست من نسج الخيال. لقد تعلمت كثير من أفكار 
هؤلاء الناس عن هذا الموضوع» ولقد تم تناول العديد من هذه الأفكار بطريقة أو بأخرى جعلت من 
الصعب التعر”ف على مصدرها الرئيس. ولقد حاولت جاهدة أن أنسب كل شيء لمن قام به» إلا أن الأمر 
لم يكن ممكنًا في كثير من الأحيان في هذا المجال. 14 


وعلى الرغم من أن هذا الكتاب هو لمساعدة الشخص على اجتياز ما يؤلمه» إلا أنني أرجو أن 
نتذكر جميعا أن كل فرد منا له حالته الخاصة» وكل موقف يمر بنا له خصوصيته؛ لذا عليك أن تحاول 
أن تجد الأسلوب الأمثل لشفائك. وقد يتضمن ذلك سعيك لطلب مساعدة متخصصة» أو حضور حلقات 
المساعدة مثل جمعية المدمنين المجهولين. أو محاولة الاستعانة بقوة أكبر منك أنت شخصيًا. 

لقد أخبرني صديقي «سكوت إيجلستون» وهو خبير في الصحة النفسية عن قصة علاج قد 
سمعها من شخص ماء الذي سمعها -بدوره- من شخص آخر. وهي كما يلي: 

ذات مرة ذهبت امرأة إلى كهف في جبل لكي تدرس مع معلم لها. ولقد قالت له إنها تريد أن 
تعرف كل ما يجب آن تعرفه. فأمدّها المعلم بمجموعات كبيرة من الكتب وتركها وحدها حتى تتعلم. 
وکان يأتي لها کل صباح لكي یشرف على تقدمها. وکان دائمًْا ممسکا بيده عصا. وفي کل صباح 
يسال السؤال نفسه: «هل تعلمت كل شي ء الآن» وكانت الإجابة دائمًا هي: «ليس بعد» فكان المعلم 
يضربها على رأسها بالعصا. 

كان ذلك يتكرر كل يوم لعدة أشهر. وفي أحد الأيام دخل المعلم الكهف وسأل السؤال نفسه 
وسمع الإجابة نفسهاء وعندما رفع العصا لكي يضربها بالطريقة نفسهاء سحبت السيدة العصا منه 
لتوقف إهانته المستمرة لها. 

وعندما شعرت بالراحة؛ لأنها استطاعت إيقافه عن إيلامهاء نظرت إليه فإذا به يبتسم لها قاثلا: 
«إنني أهنتك. لقد تعلمت الآن كل ما تحتاجين إلى معرفته». 

فسألته السيدة: «وكيف كان ذلك؟». 

فأجابها: «لقد تعلمت, أنك لن تستطيعي معرفة كل شيء كما تعلمت كيف يمكنك إيقاف 


هذا هو ما يدور حوله هذا الكتاب: عليك أن تتوقف عن الشعور بالألم وتستعيد السيطرة على 


لقد تعلم الكثير من الناس كيف يقومون بذلك واليوم يمكنك أنت أيضًّا. 


الجزء الأول 


ماذا يعني الآهتمام بالغير» ومن يحصل عليه؟ 


قصة «جيسيكا» 


لقد كانت الشمس مشرقة وکان يومًا جميلا عندماقابلته؛ ثم بدأ كل شىء يمضى نحو الجنون. 


دورجيان» متزوجة من مدمن کحولیات 


هذه هي قصة «جيسيكا» وسوف أدعها تحكيها لكم. 
* % * 

لقد جلست بالمطبخ أحتسي القهوة وأفكر في الأعمال المنزلية التي لم أنهها بعد: غسيل 
الأطباق» تنظيف المنزل من الأتربة» غسيل الملابس» لقد كانت قائمة الأعمال بلا نهاية» فلم أستطع 
البدء فيهاء وبدا القيام بها أم را مستحيلاء تماما مثل حياتي» هكذا كنت أفكر. 

لقد أصبح شعوري بالتعب والإرهاق شعور ًا ملازمًا لي. فتوجهت إلى غرفة النوم» فقد كان أخذ 
غفوة يمثل لي مجرد رفاهية ولكنه الآن أصبح ضرورة. إن النوم هو كل ما يمكنني عمله. أين ذهب 
حماسي؟ 

لقد اعتدت على أن تكون لدي طاقة هائلة. أما الآن فإنني أحتاج إلى مجهود ضخم لكي أقوم 
باستخدام مستحضرات التجميل» أو تمشيط شعري يوميًا. 

واستلقيت على فراشي» واستغرقت في نوم عميق وعندما استيقظت كانت أول أفكاري 
ومشاعري التي شعرت بها مؤلمة» ولكن ذلك لم يكن أمر جديدا. ولم أكن أعرف أي شعور يؤلمني 
أكثر... هل هو الألم الذي أشعر به بسبب ثقتي بأن زواجي قد انتهى كما انتهى الحب نتيجة للأكاذيب 
وشرب الخمورء وخيبة الأمل» والمشاكل المادية» والغضب الذي أشعر به تجاه زوجي الذي كان سببًا لكل 
ما يحدث, أم خليط من مشاعر الخوف واليأس والضعف الذي يمتزج مع المشاعر الأخرى. 

اللعنة. لماذا كان يشرب؟ لماذا لم يقلع عن هذه العادة مبكرَا؟ لماذا كان مضطرًَا للكذب؟ لماذا 
لم يحبني مثلما أحببته؟ لماذا لم يتوقف عن الشرب والكذب منذ سنوات عندما كنت هتم به؟ 

إنني لم أنو أن أتزوج من مدمن خمورء فقد كان أبي كذلك» ولقد حاولت أن أختار زوجي بعناية 
وكان اختيار ا رائعًا. لكن مشكلة «فرانك» مع الشراب ظهرت أثناء شهر العسل عندما غادر غرفة 
الفندق بعد الظهر في أحد الأيام ولم يعد إلا في السادسة والنصف صباح اليوم التالي. لماذا لم أنتبه 
وقتها؟ عندما أتذكر ما كان يحدث, أجد أن الأمر كان واضحًا. إنني حمقاء فلقد دافعت عنه كثير أمام 
نفسي قائلة: إنه لا يمكن أن يكون مدمنًا وصدٌقت آكاذيبهء كما صدقت أكاذيبي. لماذا لم أتركه وأطلب 


الطلاق؟ إنه الشعور بالخوف والذنب وعدم القدرة على المبادرة وأخذ القرار» هذا إلى جانب أننى قد 
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تركته قبل ذلك. وعندما افترقناء كان كل ما فعلته هو الشعور بالإحباط وكنت أفكر به وأشعر بالقلق 
من الناحية المادية» إنني بالفعل حمقاء. 

نظرت في الساعة» إنها الثالثة إلا الربع» سوف يعود الأولاد حالا من المدرسة ثم يعود هو 
ويريد أن يجد العشاء جاهزا. إنني لم أقم بعمل أي شيء بالمنزل اليوم» ولا أعمل به شيا أبدء إنه 
خطؤه» هكذا كنت أفكر» إنه خطؤه. 

ولكنني فجأة بدأت في التفكير في شيء آخر. هل زوجي بالفعل في العمل؟ قد يكون قد 
واعد امرأة أخرى على الغداء أو قد يكون قد غادر العمل مبكر ًا ليذهب للشرب أو آنه في العمل يثير 
المشاكل. كم يمكن له أن يبقى في هذه الوظيفة» ثم يستقيل آو يتم طرده كالمعتاد؟ أسبوع آخر؟ أم 
شهر؟ 

ثم رن جرس الهاتف ليقطع شعوري بالتوتر. لقد كانت جارتي وصديقتي... تحدثنا معا 

وأخبرتها عن يومي. 

فقالت لي: «إنني ذاهبة غدا إلى جمعية «المدمنين المجهولين» هل ترغبين في الذهاب 
معي؟». 

لقد سمعت عن هذه الجمعية وهي مجموعة من الأشخاص المتزوجين من مدمني الكحوليات 
ولقد تخيلت النساء مجتمعات هناك يتحدثن عن أزواجهن» ويحاولن مسامحتهم ومساعدتهم. 

فأجبتها: «سوف أفكر في ذلك إن لدي الكثير من العمل أقوم به». 

وبعد ذلك شعرت بالغضب يعتريني حتى أنني بالكاد سمعت بقية المحادثة. بالطبع فإنني لم 
أرغب في الذهاب إلى جمعية المدمنين المجهولين. لقد ساعدته كثيرّء ألا يكفي ما فعلته من أجله؟ 
لقد شعرت بغضب جم لمجرد اقتراح أنني يجب علي القيام بمزيد من العمل» وأن أستمر في العطاء 
والتوافق مع هذه الفجوة التي ليست لها نهايةء ولا تنتهي متطلباتها إلى الأبد والتي تسمى الزواج. إنني 
أشعر بالتعب من تحمل عبء الشعور بالمسؤولية عن نجاح أو فشل العلاقة. لقد فكرت وقلت لنفسي 
إنها مشكلته الخاصة به فيجب أن أدعه يبحث عن حل لها ولأبتعد أنا عن كل ذلك. يحب ألا يطلب مني 
أي شيء. عليه فقط آن يتحسن وسوف أشعر آنا أيضًّا بالتحسن. 

وبعد أن أنهيت مكالمة الهاتف ذهبت إلى المطبخ لإعداد العشاء. على أية حال» فإنني لست 
الشخص الذي يحتاج إلى المساعدة. إنني لم أشرب أو أتناول المخدرات أو أفقد الوظائف أو أكذب أو 
أخدع من أحبهم. لقد تحملت الكثير» لكي تظل هذه الأسرة مترابطة. لقد كنت آقوم بتسديد الفواتير 
وأحافظ على الميزانية الطفيفة للمنزل. كما كنت دائمنًا مستعدة لأي طارئ (وكزوجة لمدمن فقد كان 
هناك العديد من الطوارئ)ء واجتزت أوقاتًا عصيبة بمفردي وشعرت بالقلق إلى أن ظهرت لدي العديد 
من الأمراض» وقلت: لا... إنني لم أكن غير مسؤولة» بل على العكس تماما فقد كنت مسؤولة عن كل 
شيء وكل شخص. لا يوجد خطأً من ناحيتي» إنني فقط بحاجة إلى البدء في عملي اليومي» وأنا لست 
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بحاجة لحضور اجتماعات لعمل ذلك. إنني فقط أشعر بالذنب إذا خرجت وأنا لدي كل هذه الأعمال التي 
أقوم بها. إنني لست بحاجة للمزيد من الشعور بالذنب. غدا سوف أستيقظ وأعمل على إنهاء كل شيء 
فكل شيء سیکون على ما یرام. 

وعندما عاد الأطفال إلى المنزل صرخت في وجوههم» ولم يكن ذلك مفاجنًا لهم أو لي. فقد 
كان زوجي متساهلا ويبدو أنه الشخص الطيب. أما أنا فإنني شريرة. لقد حاولت أن أسعدهم» لكن ذلك 
کان صعبًّاء فلقد كان الغضب دائه ًا يلازمني» لقد تحملت كثيرا منذ زمن طويل؛ لذا فإنني لم أعد قادرة 
على الاحتمال. لقد كنت دائمهًا في حالة دفاع» وقد كان شعوري هو أتتي أقاتل من أجل حياتي» وعلمت 
بعد ذلك آئئي كنت أقوم بذلك بالفعل. 

وعند عودة زوجي إلى المنزل كنت قد بذلت جهد ا لإعداد العشاءء ثم تناولناه ولم نتحدث كثير. 

قال فرانك: «لقد کان يومي جیدا». 

فتعجبت: ماذا يعني ذلك؟ ما الذي قمت بعمله؟ هل كنت حقًا في العمل؟ هذا بالإضافة إلى أنني 
لا أهتم بذلك. 

وأجبته: «هذا جيد!». 

فسألني: «كيف كان يومك؟». 

صرخت بداخلي قائلة: «ماذا تتوقع أن يكون بعد كل ما فعلته بي؟ ماذا تتوقع حال أي يوم يمر 
بي؟» وتخيلت أنني أصوب بعض الخناجر نحوه ثم أظهرت ابتسامة مصطنعة وقلت: «لقد كان يومًّا 
جيدا. أشكرك على سؤالك». 

فنظر «فرانك» بعيد ا: لقد سمع مالم آقله أكثر مما استمع إلى ما قلته. إنه على علم بكل شيء 
حتى إنه لا يستطيع التحدث بهذا الشأن وكنت أنا مثله. لقد كنا دائمًا على وشك الخوض في مناقشات 
حادة» واستعادة الإهانات السابقة» والصراخ طلبًا للطلاق. لقد اعتدنا محاولة أن تتجه الأحاديث بيننا في 
الاتجاه الإيجابي» إلا ننا قد شعرنا بالملل؛ لذا فقد كنا نقوم بهذه الأحاديث في صمت. 

وقاطع الأطفال صمتناء فقال ابني إنه يريد أن يذهب إلى الملعب الذي يبعد عن المنزل عدة 
آمتار» ولكنني رفضت فلم أكن آريده أن يذهب بدوني أو بدون والده. وبكى الطفل لكي يذهب إنه 
يمكنه الذهاب ولكنني لم أسمح له بدا أن يفعل أي شيء. فصرخت في وجهه رافضة ذهابه إلى هناك 
فبداأ يرجوني وهو يبكي قائلا إنه يجب أن يذهب فكل الأطفال ذاهبون إلى هناك. وكالمعتاد رجعت عن 
رأيي وقلت حسنًا فلتذهب ولكن حذرته» وطلبت منه أن يحترس. لقد شعرت بأنني ضائعة فدائمًّا ما 
أشعر بذلك مع أطفالي وزوجي. لا أحد يستمع إلي أو يأخذ كلامي بمحمل الجد. 

حتی أنالم أكن آخذ كلامي بمحمل الجد. 

بعد العشاء ذهبت لغسيل الأطباق» بينما كان زوجي يشاهد التلفاز كالمعتاد: أنا أعمل وأنت 


تلهو. أنا أقلق وأنت تهدأء أنا أهتم وأنت لا تهتم بشىء أنت تشعر بأنك على ما يرام وأنا أتألم. لقد 
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مررت بغرفة المعيشة عدة مرات لكي أقاطع مشاهدته للتلفاز عن عمد مع إلقاء نظرات الكراهية له 
ولكنه كان يتجاهلني. وبعد أن شعرت بالتعب من ذلك ذهبت لغرفة المعيشة وقلت إنني سأخرج لأقوم 
بتمهيد مدخل البيت» وقلت إن ذلك مهمة الرجل ولكنني أعتقد أن علي القيام بها. فقال إنه سيقوم بتلك 
فيما بعد فقلت إن فيما بعد لا يأتي أبدًاء ولم أستطع الانتظار وطلبت منه نسيان ما قلت فقد اعتدت 
أن أقوم بكل شيء وسوف أقوم بذلك أيضًّا. فقال لي حسنًا سوف أنسى. فذهبت إلى المدخل مسرعة 
وتجولت به بخطوات متثاقلة. 

وجاء وقت النوم. إن النوم مع زوجي يعد أمر ا متعبًا مثل الأوقات التي نكون فيها مستيقظين. 
لا يتحدث كل منا مع الآخر وينام في الطرف المقابل من السرير وفي أبعد مكان ممكن عن الطرف الآخرء 
وأثناء نومي بجانبه كنت أستغرق في أفكاري اليائسة. 

لقد توقعت أن أحقق الكثير من هذا الزواج فلقد كانت لدي أحلام كثيرة ولكن لم يتحقق آي 
منهاء لقد خأدعت. إن بيتي وعائلتي. المكان والأشخاص الذين كان يجب أن أشعر معهم بالدفء والراحة 
والحنان والحب أصبحوا مجرد فخ لم أستطع الخروج منه. لقد كنت دائمًّا قول لنفسي إن الأمور سوف 
تتحسن. فبعد كل شيء فإن جميع هذه المشاكل كانت خطأه هوء فهو مدمن كحوليات؛ لذلك عندما 
يشفى سوف يأصلح ذلك من زواجنا ونصبح جميعًا على ما يرام. 

ولكنني بدأت أتساءل» لقد أقلع عن الشراب وكان يحضر اجتماعات جمعية المدمنين المجهولين 
لمدة ستة أشهرء وكان يشعر بالتحسن ولكنني لم أشعر مثله بالتحسن. هل كان شفاؤه كافيًا ليشعرني 
بالسعادة؟ إلى الآن فإن إقلاعه عن الشراب لم يغير من الطريقة التي أشعر بها وهي آنني الآن في 
الثانية والثلاثين من عمري وأشعر بأنني ضعيفة وهشة وجميع طاقتي مستنغدة. ماذا حدث لحبنا؟ ماذا 
خفقلي؟ 

وبعد شهر آخر بدأت أشك في أن ما أفعله هو الصواب وعند هذه اللحظة فإن كل ما تغير هو 
أنني شعرت بالأسوا. لقد توقفت حياتي وأردت أن أنهيها. فلم يعد لدي أمل في أن تتحسن الأمور» حتى 
إنني لا أعرف ما هو الخطأً الذي يحدث. لم يكن لدي هدف سوى الاهتمام بأناس آخرين ولم أكن أقوم 
بشيء جيد في ذلك المجال. لقد تعلقت بالماضي وشعرت بالرعب من المستقبل. لقد كنت دائمًّا ما 
أشعر بالذنب وأتساءل هل سوف أصاب بالجنون؟ هناك شيء مخيف لا أستطيع تفسيره قد حدث لي 
ودمر حياتي. في بعض الأحيان كنت أتأثر بسبب شربه للخمورء وأصبحت الطريقة التي أتأثر بها هي 
مشكلتي آنا. لم يعد يهم بعد الآن من كان السبب في هذا الخطا. 

لقد فقدت السيطرة. 


KKK 
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لقد قابلت «جيسيكا» في هذه المرحلة من حياتهاء وكانت على وشك أن تتعلم ثلاث أفكار 
أساسية: 

)١‏ إنها لم تكن مجنونة ولكنها تهتم بشؤون غيرها. إن إدمان الكحوليات وغيرها من 
الاضطرابات» هي بالفعل أمراض عائلية. والطريقة التي تؤثر بها هذه الأمراض على بقية أفراد الأسرة 
تسمى الاهتمام بشؤون الغير. 

) وبمجرد أن يتأثروا بذلك. تبداً مشكلة الاهتمام المرضي بشؤون الغير. إن الأمر يشبه 
الإصابة بالالتهاب الرئوي» أو الاعتياد على عادة سيئة» عندما تبدأ فيها فإن كل شيء يأتي تباعًا. 

)٣‏ إذا أردت التخلص منها فعليك أن تفعل شيئًا لإبعادها عنك. لا يهم من المتسبب في الخطأء 
إن اهتمامك بشؤون الغير هو مشكلتك أنت» وحل مشاكلك هو مسؤوليتك. 

إذا كنت شخصًًّا مهتا بأمور غيرك. فإنك بحاجة إلى البحث عن طريقة للعلاج. وللبدء في 
ذلك فإنه من المغيد لك أن تتفهم الاهتمام بشؤون الغير وبعض السلوكيات والمشاعر التي تصاحبهء 
كما أنه من الضروري أن تغير بعضًّا من هذه العادات والسلوكيات وأن تتفهم ما تتوقعه أثناء حدوث 
هذه التغيرات. 

إن هذا الكتاب سوف يقوم بالبحث في هذه المفاهيم ويشجع هذه التغيرات. وإنني سعيدة 
لقول إن قصة «جيسيكا» كانت لها نهاية سعيدة أو بداية جديدة. فلقد تحسنت وبدأت في عيش حياتها 


الخاصة. إننى أتمنى أن تقوم أنت أيضًّا بذلك. 
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قصص اخری 


عندما أقول إنني مريضة بالاهتمام بشؤون الآخرين؛ 
فأنا لا أعني بذلك اهتمامًا عاديا أو بسيطاءولكن بالفعل الاهتمام الرضي بكل ما يخصهم. 
إننيلا أتزوج برجل يتوقف بعد عمله لشرب بعض الجعة»ولكني أتزوج برجل لا يقوم بذلك. 
إلين» عضوة في جمعية المدمنين المجهولين 


ربما تكونون قد تعرفتم على «جيسيكا» في الفصل السابق. إن قصتها تعد مثالا جيد ا عن 
الاهتمام بشؤون الغير» ولكنها قصة أسمعها باستمرار. فتجربة «جيسيكا» لا تعد الوحيدة من نوعهاء 
فهناك قصص متنوعة ومختلفة كثير" لأناس آخرين من آمثال «جيسيكا» وإليكم بعضًّا من هذه 
القصص. 

% % * 

کان «جیرالد» رجلا وسيمًّا في آوائل الأربعينات من عمره وكان يقول عن نفسه إنه: «ناجح 
في عمله ولكنه فاشل في علاقاته العاطفية». فأثناء دراسته في المدرسة والجامعة تعرف على الكثير 
من الفتيات. فقد كان مشهور٠ًا‏ ويمثل فرصة كبيرة لمن يستعردها الحظ وتتعرف عليه. وبعد تخرجه 
أدهش عائلته وأصدقاءه بزواجه من «ريتا». فلقد كانت تأُعامله أسوأً معاملة. وكانت تتصرف معه ببرود 
وعدوانية سواء معه أو مع أصدقائه» کما انها لم تکن تشارکه سوی القليل من اهتماماته» ولم تكن 
تهتم به كثير ا. ولقد انتهى الزواج بعد ثلاثة عشر عامًّا بالطلاق» عندما اكتشف «جيرالد» حقيقة بعض 
الأشياء التي كان يشك فيها: فلقد كانت «ريتا» مدمنة للكحوليات والمخدرات. 

شعر «جيرالد» بأنه أصبح محطمًّا. ولكن بعد شهرين من الحزن» أحب امرأة أخرى كانت أيضًّا 
مدمنة للكحوليات. وبعد قضائه العديد من الشهور قلفًا عليهاء محاولا مساعدتها لمعرفة سبب إدمانهل 
والسيطرة على هذه الحالة» كان يثور غاضبًا لأنها لم تتوقف عن الشراب؛ لذا فقد أنهى «جيرالد» 
هذه العلاقة. وسريعًا ما قابل امرأة أخرى وأحبها كثير ا وتزوجها. وبعد أشهر بدا يشك في آنها مدمنة 
للعقاقير. 

وسرعان ما أصبح «جيرالد» قلق على زوجته» وکان دائمًّا يبحث في حقيبتها عن أقراص أو آي 
دليل آخر» كما كان يسألها عن أنشطتها. وكان ينكر أحيانًا أنها تعاني من مشكلة» ولقد حاول في هذه 
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الأثناء أن يستمتع بوقته معها (على الرغم من عدم شعوره بالراحة)ء وكان دائه٠ًا‏ ما يقول لنفسه: «إن 
المشكلة ليست فيها ولكن المشكلة توجد لدي أنا». 

وفي هذه الفترة» وبينما كان يعاني من إنكاره لما يحدث. ذهب إلى مستشار متخصص في 
حالات إدمان العقاقير ليسأله النصيحة. 

وقال جيرالد: «إنني أعلم أنه يجب علي" إنهاء هذه العلاقة ولكنني غير مستعد لذلك. إننا 
نستطيع أن نتحدث عن أي شيء معًّاء فأنا أحبها كثيرًَا. لماذا؟ لماذا يحدث ذلك دائم ًا لي؟». 

ثم أضاف قائلا: «أدخلني في غرفة مليئة بالنساء وسوف أحب أكثرهم معاناة من المشاكل... 
وهي التي سوف تعاملني أسواً معاملة. فإذا عاملتني امرأة بشكل جيد فإن ذلك يجعلني أبتعد عنها». 

إن «جيرالد» يعتبر نفسه الشخص الذي يعاني من مشاكل الإدمان» على الرغم من أنه لم 
يستخدم أية عقاقير أو كحوليات أبدٴا. أما أخوه فهو مدمن كحوليات منذ أن كان مراهقا وهو الآن في 
أواخر الأربعينيات من عمره. كما أنكر «جيرالد» أن أيًّا من أبويه المتوفيين كان مدمنًاء ولكن بعد تردد 
اعترف أن أباه كان يشرب كثيرًٌا. 

وكان رأي المستشار أن إدمان الكحوليات والإفراط في تناول الشراب في عائلة «جيرالد» هو ما 
يؤثر عليه وعلى علاقاته. 

فسأله جيرالد: «كيف يمكن لمشكلاتهم أن تؤثر علي؟ لقد مات والدي منذ سنوات وأنا ناد را ما 
آری آخی». 

بعد عدة جلسات بدأ «جيرالد» يعرف أنه مهتم بشؤون الغيرء إلا أنه لم يعرف تمامًّا ما يعنيه 
ذلك أو ما يجب عليه عمله بشأنه. وعندما بدأ يهدأً ولا يشعر بالغضب الشديد تجاه المشاكل الحالية مع 
زوجته لم يعد يذهب إلى الاستشارة. وقرر أن مشكلة زوجته مع الإدمان ليست شديدة الخطورة» واقتنع 
بأن مشاكله مع النساء مجرد سوء حظ وتمنى أن يتغير حظه في يوم ما. 

هل مشكلة «جيرالد» هي سوء الحظ؟ آم نها الاهتمام المرضي بشؤون الغير؟ 

% * * 

آما «باتي» فهي في منتصف الثلاثينيات من عمرهاء وكانت متزوجة منذ أحد عشر عامًّا عندما 
بدأت في طلب مساعدة معالج خاص. وهي لديها ثلاثة أطفال أصغرهم مصاب بشلل دماغي. ولقد 
كرست «باتي» حياتها لتكون آمًّا وزوجة مثالية. لقد أخبرت طبيبها أنها تحب أطفالها ولم تندم على قرار 
بقائها في المنزل لتربيتهم. إلا أنها تكره روتينها اليومي. فقبل زواجها كان لديها الكثير من الأصدقاء 
والهوايات وكانت تعمل ممرضة» وكانت مستمتعة بالعالم من حولها. وعلى الرغم من ذلك فبعد إنجاب 
أطفالها وخاصة الطفل المعاق» فقدت حماسها للحياة» ولم يعد لديها سوى القليل من الأصدقاء كما 
ازداد وزنها ثمانين رطلا. وأصبحت لا تعرف بماذا تشعر وإذا عرفت فإنها تشعر بالذنب؛ لأنها تشعر بهذه 
الطريقة. لقد قالت إنها حاولت أن تظل نشيطة وذلك بمساعدة أصدقائهاء والتطوع في بعض الأعمال 
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لمنظمات مختلفة ولكن جهودها كانت تسفر دائم ًا عن الشعور بعدم الفاعلية والاستياء. لقد فكرت 
في العودة للعمل إلا أنها لم تقم بذلك لأنها كانت تقول: «إن كل ما أعرفه هو التمريض» ولقد مللت 
الاعتناء بالآخرين». 

«إن عائلتي وأصدقائي يعتقدون أنني طاقة لا تنفد ودائمًّا ما يعتمدون علي. فأنا دائهً 
متواجدة ومسيطرة على الموقف وعلى استعداد لمساعدتهم» بينما الحقيقة هي أنني أنهار تدريجيًا 
ولكن بشكل مؤكد. لقد شعرت بالإحباط منذ سنوات ولم أستطع التخلص من هذا الشعور. إنني أبكي 
لأتفه الأسباب» وأشعر أن طاقتي قد استنفدت كما أنني أصرخ في أطفالي طوال الوقت» وأشعر بالذنب 
عن كل شيء» حتى أنني أشعر بالذنب لأنني ذهبت لاستشارة المعالج فيجب علي أن أقوم بحل مشاكلي 
الخاصة والتخلص همنها. إنه لمن السخف أن أضيع وقتي وأموال زوجي على مشاكلي» وهي المشاكل 
التي أتخيلها وأرويها لنفسي». 

وأضافت قائلة: «ولكن كان يجب أن أعمل شيئًاء لقد فكرت مؤخ ر في الانتحارء ولكنني بالطبع 
لم آقم بذلك فهناك أشخاص كثيرون بحاجة لي ويعتمدون علي» ولو فعلت ذلك فإنني سوف أخذلهم؛ 
لذا فإنني قلقة وخائفة». 

لقد عرف المعالج أن «باتي»وزوجها لديهما أطفال» أصغرهم مصاب بالشلل الدماغي... كما 
أخبرته «باتي» أن زوجها كان يعاني من مشاكل مع إدمان الكحوليات قبل الزواج. وأثناء زواجهما كان 
يشرب قليلا ويعمل بنفس الوظيفة ويقوم بالإنفاق عليهم بشكل جيد. ولكن ومع مزيد من الاستفسار 
أخبرت «باتي» المستشار بأن زوجها لم يحضر جلسات جمعية المدمنين المجهولين أو أي جمعية أخرىء 
ولكنه كان يعود للشرب وينقطع عنه بين العطلات ولمدة أشهر. فعندما كان يشرب كان يتصرف بجنون» 
وعندما لا یجد ما یشربه یکون غاضبًا وعدوانيًا. 

تقول «باتي»: «إنني لا أعرف ماذا يحدث له» إنه ليس هو الشخص الذي تزوجته» وما يخيفني 
أكثر هو أنني لم أعد عرف ما الذي يحدث لي أو من أنا». إنه لمن الصعب تحديد المشكلة وفهمها. فلا 
توجد مشكلة رئيسة أستطيع الإشارة إليها وأقول إن الخطاً يكمن هناء ولكن الأمر يبدو وكأنني ضائعة 
وفي بعض الأحيان أتساءل عما إذا كنت سأصاب بالجنون... ماذا أصابني؟! 

واقترح المستشار قائلا: «قد يكون زوجك مدمنًا للكحوليات وهذا هو سبب المشكلة وهو ما 
يؤثر على الأسرة». 

فقالت: «باتي» متسائلة: «كيف يكون ذلك؟ ان زوجي لا یشرب کثیرا». 

وبدأً المعالج في الرجوع إلى ماضي «باتي». فتحدثت معه عن عشقها لأبويها وأخويها. فلقد 
نشأت في أسرة مترابطة وناجحة. 

ولكن عندما طلب منها المعالج المزيد من التفاصيل» ذكرت أن أباها كان يحضر اجتماعات 


جمعية المدمنين المجهولين» منذ أن كانت في سن المراهقة. 


24 


«ولقد شُفري أبي عندما كنت في المدرسة الثانوية. إنني أحبه بالفعل» كما أنني فخورة به. 
ولكن السنوات التي كان مدمنًا فيها كانت عصيبة على أسرتنا». 

لم تكن «باتي» متزوجة من شخص مشكوك في أنه مدمن فقط, ولكنها آيضًّا ابنة لرجل 
مدمن» ولقد كانت الأسرة كلها متأثرة بذلك. ولقد توقف أبوها عن شرب الكحوليات... وذهبت إلى 
جمعية المدمنين المجهولين» لكي تحسن من حالة الأسرة. ولكن «باتي» أيضًّا قد تأثرت. هل كان من 
المتوقع أن تتغلب على مشاعرها لمجرد أنه توقف عن الإدمان؟ 

وبدلا من حضور جلسات إضافية» فقد نصح المعالج «باتي» بحضور حلقات دراسية عن تقدير 
الذات» كما نصحها بحضور جمعية المدمنين المجهولين» وهي مجموعة لمساعدة الأشخاص معتمدة 
على اثنتي عشرة خطوة للمدمنين المجهولين. 

ولقد اتبعت «باتي» نصيحة المعالج» فهي لم تجد العلاج بين عشية وضحاهاء ولكن بعد مرور 
عدة أشهر» وجدت نفسها تتخذ قرارات بسهولة أكبرء» وتشعر وتعبّر عن مشاعرها وعما تفكر به» وتهتم 
باحتياجاتها ولا تشعر كثير ا بالذنب» وكانت تتساهل مع نفسها ومع روتينها اليومي. واختفى شعورها 
بالاکتئاب تدریجيتًاء ولم تعد تبکي كثير ا وأصبحت تضحك» كما عاد حماسها للحياة. ولقد التحق زوجها 
بجمعية المدمنين المجهولين وأصبح أقل عدوانية وبدأً يعود إلى حالته الطبيعية. إن المغزى هنا هو أن 
«باتي» استعادت السيطرة على حياتها وبدأت تعمل من جديد. 

والآن إذا سألت «باتي» ما هي مشكلتها فسوف تجيب: «إنني أهتم بشؤون الغير». 

E RE 

إن الأشخاص الذين يسعون لطلب المساعدة من وكالات الصحة النفسية والاعتماد على 
العقاقير ليسوا فقط من يعانون من الاهتمام المرضي بشؤون الغير. لقد كان «راندل» مستشار؟ 
في إحدى جمعيات إدمان العقاقير ولقد تم شفاؤه من إدمان الكحوليات بعد سنوات من الصبر بعد 
مواجهته للعديد من المشاكل. كما أن والده كان مدمنًا للكحوليات» هذا بالإضافة إلى أشقائه الثلاثة. 
وعلی الرغم من کونه رجلا ذكيًّا وحساس٣ًا‏ ومستمتعًا بعمله» إلا أنه كان يعاني من اهتمامه الشديد 
بمشاكل الغير. لقد كان في بعض الأحيان يحاول إعادة النظام للفوضى التي يتركها مدمنو الكحوليات 
وفي أحيان أخرى كان يشعر بالغضب مما يفعلونه مع شعوره بالالتزام لإصلاح ما قاموا بهء وأحيانًا 
كان يشعر بالغضب لأن الناس -ليس بالضرورة مدمنو الكحوليات- يتصرفون بأسلوب معين. لقد كان 
يصرخ دائمًّا ويشعر بالذنب والأسف ويقوم الناس باستغلاله» وكان ناد را ما يشعر بالتآلف معهم ونادر۴ 
ما كان يشعر بالمتعة. 

لقد اعتقد «راندل» لعديد من السنوات أن من واجبه أن يقلق على الناس وأن يشاركهم 
مشاكلهم. لقد كان يسمى هذا السلوك رفقاء واهتمامًاء وحبًّا ولكن بعد أن تلقى المساعدة لحل 
مشكلاته أصبح يسميه «الاهتمام المرضي بشؤون الغير». 
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في بعض الأحيان قد يصبح سلوك الاهتمام المرضي بشؤون الغير ورطة لا يمكن الخلاص 
منهاء عندما يكون: زوجة» أو أهًّاء أو زوجًاء أو أخًا جيدا. كانت «مارليس» امرأة في الأربعين من عمرها 
وكانت تبدو جذابة عندما تهتم بنفسها. ولكنها كانت معظم الوقت دائمة الانشغال بأطفالها الخمسة 
وزوجها الذي كان مدمنًا للكحوليات ولكنه شٴُغري منها. لقد كرست حياتها لإسعادهم ولكنهالم تنجح 
في ذلك. فقد كانت عادة ما تشعر بالغضب وعدم التقدير لمجهوداتهاء وكانت عائلتها دائمًا ما تغضب 
منها. لقد كانت تنفق معظم ميزانية الأسرة في شراء ألعاب وملابس لأطفالها وأي شيء يريدونه» كما 
كانت تقوم بتوصيلهم» والقراءة لهم والطهي. والتنظيف والمداعبة لكل من حولهاء ولكن لم يكن أحد 
يحاول إعطاءها أي شيء» حتى أنهم لم يحاولوا توجيه كلمة شكر لها. ولقد شعرت «مارليس» بالاستياء 
من عطائها المستمر لكل من حولهاء كما أنها كانت تشعر بالاستياء من سيطرة أسرتها عليها. لقد 
اختارت التمريض كمهنة» ولكن ذلك لم يناسبها. 

لقد كانت تقول: «إنني أشعر بالذنب عندما لا أقوم بعمل ما يطلب مني» كما أشعر بالذنب 
عندما لا أقوم بواجباتي الكاملة كأم وزوجة. وأشعر بالذنب عندما لا أؤدي ما يتوقعه مني الآخرون» إنني 
ببساطة أشعر بالذنب تجاه كل شيء. إنني أنظم أولويات يومي حسب شعوري بالذنب تجاهها». 

هل الاهتمام اللانهائي بالآخرين» والاستياء من ذلك وعدم توقع أي شيء في المقابل» يعني 
أن «مارليس» زوجة وآم مثالية؟ آم أن ذلك يعني أنها مهتمة مرضيًّا بشؤون الغير؟ 

إن إدمان الكحوليات ليست المشكلة الأسرية الوحيدة التي تتسبب في جعل شخص ما مهتمًٌا 
بشؤون من حوله. فقد كانت «إليسا» أمًَا لاثنين في سن المراهقة. وكانت تعمل جزءًا من الوقت في 
إحدى منظمات الصحة النفسية بعدما ذهبت إلى المستشار الخاص بمشاكل الأسرة (لقد ذهبت من قبل 
إلى العديد من المستشارين للبحث عن المساعدة) فقد كان ابنها الأكبر -والذي يبلغ من العمر أربعة 
عشر عامًّا- يتسبب في إثارة المشاكل باستمرار. 

لقد هرب من المنزل» وخرق حظر التجول» وهرب من المدرسة» ولم يحترم عادات العائلات 
الأخرى» وهو بصفة عامة يقوم بعمل ما يريد في الوقت الذي يحلو له. 

قالت «إليسا»: «إن هذا الولد يقودني للجنون». 

ولقد كانت تعني ذلك بالفعل» حيث كانت شديدة القلق» وفي بعض الأيام كانت تشعر بالإحباط 
والقلق لدرجة أنها لم تكن قادرة على مغادرة فراشها. لقد حاولت عمل أي شيء تعتقد أنه قد یساعد 
ابنها. فقد ألحقته بدورات علاجية ثلاث مرات» وجعلت الأسرة كلها تذهب إلى العلاج من معالج إلى آخر 
كما قامت بتجربة أساليب أخرىء» لقد هدّأته» ويكت» وصرخت. وقامت باستعطافه كثيرًّا. لقد مرت 
بأوقات عصيبة وطلبت له الشرطة» كما حاولت أن تسامحه على ما يفعل» وكانت تتصرف كمالو كان لم 
يفعل شيئًا سيئًا. لقد طردته من المنزل» وسافرت إلى أماكن بعيدة من الولاية؛ لكي تعود به بعد هروبه 
من المنزل. وعلى الرغم من أن جهودها لم تحل المشكلة إلا أنها كانت دائمة البحث عن حل لكي يعرف 
ابنها أخطاءه ويحاول حلها وتغییر سلوکه. 26 


وكانت تسأل المستشار قائلة: «لماذا يفعل ذلك بي؟ إنه يدمر حياتي». 

ولقد اتفق المستشار معها على أن مشكلة ابنها مؤلمة ومزعجة وتتطلّب إيجاد حل. لكنه قال 
أيضًّا إن هذه المشكلة لا يجب أن تدمر حياتها. 

وقال لها: «إنك لا تستطيعين السيطرة على طفلك ولكنك تستطيعين استعادة السيطرة على 
حياتك كما يمكنك التعامل مع مشكلتك». 

% * % 

كانت «شيريل» تعتبر نفسها مصابة بالاهتمام المرضي بشؤون الآخرين. فبعد فترة قصيرة 
من زواجها من فارس آحلامها وجدت نفسها تعيش في کابوس. فلقد علمت أن زوجها مدمن لتكوين 
العلاقات العاطفية. ولا يستطيع السيطرة على ذلك ولقد علمت ذلك بعد أسبوع من زواجها عندما رأته 
مع امرأة أخرى. 

لقد كان رد فعل «شيريل» الأول هو الفزع» ثم بدأت تغضب وتهتم بزوجها ومشكلته. لقد 
نصحها أصدقاؤه بتركه» إلا أنها قررت البقاء معهء فهو بحاجة إلى المساعدة كما أنه بحاجة إليهاء فقد 
يتغير في يوم ماء هذا إلى جانب أنها ليست مستعدة لأن تخسر حلمها بالمستقبل المشرق مع زوجها. 

ولقد انضم“ زوجها إلى جمعية متخصصة في علاج مشكلته» وهي جمعية تشبه الجمعية 
الخاصة بمدمني الكحوليات» ولكنها رفضت الانضمام للجمعية التي تقوم بحل مشاكل العائلات المتأثرة 
بمثل هذه الحالات. فهي ترفض أن تتحدث عن مشكلتها أمام الجميع» كما أنها ترفض مناقشتها في 
سرية. 

وبعد مرور عدة أشهر وجدت «شيريل» نفسها -وهي عارضة الأزياء الناجحة- تقبل القليل من 
عروض العمل» وترفض سهرات مع أصدقائهاء وت مضي معظم وقتها في المنزل. فهي تود أن ترد على 
الهاتف إذا قامت إحدى النساء بطلب زوجهاء تريد أن ترى متى يخرج ويعود زوجها إلى المنزل» وكيف 
يبدو ويتصرف» ویتحدث» وماذا يفعل» ومع من. لقد کانت کثیر ٣‏ ما تتصل بالمسؤول عن زوجها لتشكو 
له أو تستفسر عن حالته ومدى تقدمهاء فقد رفضت أن يتم خداعها مرة أخرى. 

وبالتدريج ابتعدت عن أصدقائها وأنشطتها. فلقد كانت شديدة القلق لدرجة أنها لم تستطع 
العمل» كما كانت خجولة من الحديث إلى أصدقائهاء حيث كان لزوجها علاقات متعددة جعلت أصدقاءها 
يشعرون بالإحباط من استمرارها معه. 

قالت «شيريل» فيما بعد: «إنني لم أتحمل رؤية زوجي إنني لا أشعر تجاهه سوى بالاحتقار. 
ومع ذلك فإني لا أستطيع تركه. إنني لا أستطيع عمل شيء سوى القلق عليهء والاطمئنان عليه دائمًّا». 

وأضافت قائلة: «إن نقطة التحول في حياتي كانت عندما طاردته بسكين» وكان ذلك ضعفا 
مني» لقد كنت أجري في المنزل وأنا أصرخ إلى أن أدركت فجأة ما أفعله. نظ ضرفت بالجنون وأصبحت 
غير قادرة تمامًّا على السيطرة» أما هو فقد كان يقف هادتًا ينظر إلي ببرود. وعندها علمت أنني بحاجة 
إلى المساعدة». 27 


لقد انضمت «شيريل» إلى جمعية متخصصة بعد هذه الواقعة» وعند هذه اللحظة بدأت معرفة 
حقيقة مشكلتهاء وأنها كانت فاقدة السيطرة على حياتها. لقد انفصلت «شيريل» الآن عن زوجها 
وتسعى للحصول على الطلاق» كما نها تشعر بتحسن. 

% * % 

على الرغم من أن الأمثلة السابقة كانت حزينة ومؤسفة, إلا أن الاهتمام بشؤون الغير لا يجب 
أن يكون سينًا للغاية. كما أنه ليس بالضرورة أن يتضمن خبرات مع أناس ذوي اضطرابات هائلة. كانت 
«كريستين» متزوجة ولديها طفلان» ولم تكن لديها أية مشاكل في العائلة مع الكحوليات أو ما شابه 
ذلك. إلا نها تقول: إنها مصابة بالاهتمام المرضي بشؤون الغير» ومشكلتها هي أن الحالة المزاجية 
للناس تؤثر عليها؛ لذا فهي تحاول دائم ًا السيطرة على مشاعرهم. 

وهي تقول: «حينما يكون زوجي سعيد ا فإنني أشعر بأنني مسؤولة عن ذلك وأكون سعيدة 
وحينما يكون حزينًاء أشعر بمسؤوليتي عن ذلك أيضًّاء وأكون متوترة. ولا أشعر بالراحة» وأظل تعيسة 
إلى أن يتحسن هو؛ لذا فإنني أحاول أن أجعله يشعر بشعور أفضل. وأشعر بالذنب إذا لم أستطع ذلك 
وهو يغضب مني كلما حاولت ذلك. 

وأضافت قائلة: «إنني لا أتصرف هكذا معه فقط» ولكن مع كل من حولي... مع والدي" وأطفالي 
وضيوفي في المنزل. إنني أشعر وكأنني أفقد ذاتي مع الآخرين أو أتورط معهم». 

ثم قالت: «إنني ريد عمل شيء حيال ذلك -وهذا ما يدعى بالاهتمام المرضي بشؤون الغير- 
قبل أن يزداد الأمر سوءًا. إنني لا أشعر بالتعاسة كثيرّاء ولكنني أريد أن أتعلم كيف أسترخي وأستمتع 
بحياتي مع الآخرين». 

هناك رجل دين لص هذه الحالة بقوله: «هناك أشخاص مهتمون حقا بشؤون غيرهم بشكل 
مرضي» ومنا من يهتم قليلا بشؤون غیره». 

ا 

لقد اخترت الأمثلة السابقة لأنها ممتعة وتمثل تجارب مختلفة ومتنوعة. كما أنها تشير إلى 
نقطة تحتاج إلى توضيح: لا يوجد مثال واحد يمثل الشخص المهتم مرضيًا بشؤون غيره أو تجربته. 
فهذا الموضوع معقد تمامًّا مثل الأشخاص. وكل شخص هنا متفرد وله موقف مختلف. فهناك أناس 
لديهم تجارب مؤلمة وموهرنة للقوى» وهناك آخرون ليست لديهم أية تجارب» وقد يكونون غير متأثرين 
بما حدث لهم. في بعض الأحيان يكون الاهتمام هو استجابة شخص لمشكلة شخص آخر مدمن 
للكحوليات... وفي أحيان أخرى لا يكون الأمر كذلك؛ لذا فإن أي شخص مريض بالاهتمام بشؤون الغير 


تكون لديه تجربة فريدة نبعت من ظروفه وتاریخه وشخصیيته. 
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ولكن هناك خیطا مشتر کا یربط بین هؤلاء وهو استجابتنا وردود أُفعالنا تجاه من حولناء كما 
يشمل ذلك علاقتنا بالآخرین سواء کانوا مدمني مخدرات آو کحولیات أو مقامرين أو آناسًّا عاديين. إن 
اهتمامنا يشمل تأثير هؤلاء الأشخاص علينا ومحاولة تأثيرنا عليهم. 

وكما يقول أعضاء جمعية المدمنين المجهولين: «حدد ولا تقارن». 

نشاط 

.١‏ هل شعرت بأن مشكلتك تشبه أيًا من المشاكل التي قرأتها في هذا الفصل؟ ما الذي 
ساعدك في التفكير في نفسك؟ ما هي العلاقة التي ذكرتك بها؟ لماذا؟ 

. قد يكون من المفيد أن تبتاع مفكرة لتسجل بها استجابتك لهذه الأنشطة» كما يمكنك 
تدوين الأفكار والمشاعر الأخرى التي تشعر بها أثناء قراءتك لهذا الكتاب. 
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0 
الاهتمام ال مرضي بشؤون الغير 


إن العلاقات تشبه الرقص› 
فبعضهايتسم بالحيوية والنشاط 
والبعض الآخربطيء مظلم كرقصة الموت. 
کولیت داولینج 

إنني أستخدم مصطلحي الاهتمام المرضي بشؤون الغيرء والأشخاص المصابين بالاهتمام 
المرضي بشؤون الغير» على اعتبار أنهما تعبيران واضحان» حتى هذه اللحظة. إلا أن تعريف هذه 
المصطلحات ما زال غامضًّا. 

إن تعريف مصطلح الاعتماد على العقاقير هو أن يكون الشخص معتمد ا (سواء كان ذلك 
نفسيًّا أو جسمانيًا) على الكحوليات أو العقاقير الأخرى كالمخدرات. كما أن المقامرة والإفراط في تناول 
الطعام يوضحان معاني محددة في الذهن. ولكن ماذا يعني الاهتمام بشؤون الغير؟ 

إن المعنى واضح هنا هو أن تكون شريكا في الاهتمام المرضي بشؤون الغيرء وهذا المعنى 
قريب من الحقيقة, إلا أنه ما زال غير واضح تمامًّاء فهو لا يجلب صورة معينة إلى الذهن... فالاهتمام 
المرضي بشؤون الغير هو جزء من لغة مهنية غير مفهومة. سوى لأصحاب هذه المهنة ويُعَّد ثرثرة بلا 
معنى لمن هم خارج هذه المهنة. 

واللغة غير المفهومة قد تعني أو لا تعني أي شيء على وجه الخصوص» وقد تعني أشياء 
مختلفة لأناس مختلفين. أو أن الناس قد يشعرون بأن هذا المصطلح له معنى معين» ولكنهم لا 
يستطیعون تعريفه بوضوح؛ لأنه لم يقم أحد بتوضيحه من قبل. 

هذه هي بعض المشكلات التي تعرضت لها أثناء بحثي ومحاولتي لتعريف هذا التعبير. فالكثير 
من الناس لم يسمعوا به من قبل» والآخرون الذين يألفون هذا التعبير لا يستطيعون تعريفه» وإذا 
استطاعواء فإنهم يضعون تعريفات مختلفة» أو يعرٌّفونه باستخدام لغة غير مفهومة آيضًّا. إنني لا 
أستطيع إيجاد هذه الكلمات في أي قاموس» كما أن الكمبيوتر يظل يبعث برسائل تفيد أن هناك خطا 
إملائيًّا محاولا إقناعي بأن هذا لا ينعد تعبيرا. 

ومع ذلك فإن الاهتمام المرضي بشؤون الغير يعني شيتًا على وجه الخصوص وهو شيء مهم 
وضروري لي ولملايين الناس. فلنتخلص من التعلق بالألفاظ وقيودها ولنتأمل معًا في المعنى.نلأماا 
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لقد سمعت وقرأت الكثير عن تعريفات الاهتمام المرضي بشؤون الغير. 

في مقال من كتاب «الاهتمام المرضي بشؤون الغير» موضوع الساعة» كتب «روبرت سوبي»: 
«إنها حالة عاطفية ونفسية وسلوكية تنمو نتيجة لتعرض الفرد لمدة أطول لمجموعة من القواعد 
الصارمة أو ممارستها... وهي القواعد التي تمنع التعبير عن المشاعر مثلما تمنع المناقشة الصريحة 
للمشاكل الشخصية والمشتركة بين الأشخاص». 

آما «إيرني لارسن» وهي متخصصة في هذا الموضوع» ورائدة في هذا المجال فقد عرفته 
بأنه: «السلوكيات المكتسبة والمحبطة والتي تتسبب في اختفاء القدرة على البدء أو المشاركة في 
علاقات جيدة». 

وإليكم بعض الآراء غير المتخصصة: 

قالت إحدى السيدات: «إن الاهتمام المرضي بشؤون الغير يعني أن أعمل كمربية». 

وأجابت سيدة أخرى: «إن ذلك يعني آن تكوني متزوجة من مدمن كحوليات كما أنه يعني أنني 
بحاجة إلى الذهاب إلى جمعية المدمنين المجهولين». 

وقالت أخرى: «إنه يعني أثني غارقة في المشاكل التي تسببها الكحوليات». 

«إنه يعني أنني دائمًّا ما أبحث عن شخص للسيطرة عليه». 

«إنه يعني آنني عندما أحب أي رجل وأتزوجه» فإنه سيكون معتمدا على العقاقير أو لديه أي 
مشكلة أخرى خطيرة». 

وقال أحد الأشخاص مفس ر معنى الكلمة: «إنه يعني أن جميع علاقاتك إما أنها سوف تستمر 
في نفس الطريق المؤلم» أو أنها سوف تنتهي بكارثة, أو الاثنين معًّا». 

هناك العديد من التعريفات لهذا التعبير مثلما توجد تجارب عنه. لقد أعلن بعض المعالجين 
في ياس (آو ربما يون برجاء): «إنه يعني أي شيء» وکل شخص هنا مهتم بشؤون غيره». وبعد» من 
استطاع فهم الحقيقة؟ آي التعريفات كان أدق؟ إن عرض تاريخ مختصر لهذا التعبير قد يساعد في 
الإجابة عن السؤال. 
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لقد ظهر هذا التعبير في نهاية السبعينيات. إنني لا أعلم من الذي اكتشغفه» وعلى الرغم من 
ادرعاء العديد من الأشخاص أنهم قاموا بذلك فإن هذا التعبير قد بدأ في الظهور تدريجيًا في العديد من 
مراكز العلاج في «مينيسوتا» وهذا طبقًا لمعلومات مأخوذة من مكتب «سوندرا سمالي» وهي طبيبة 
نفسية مشهورة ورائدة في هذا المجال. 

قد تكون «مينيسوتا» المدينة التي ظهرت فيها مراكز علاج الإدمان وبرامج الاثنتي عشرة 
خطوة لعلاج الاضطرابات هي أول من اكتشف هذا التعبير. 

لقد كتب كل من «روبرت سوبي» و«جون فريل» في مقال من كتاب «الآهتمام المرضي 
بشؤون الغير» موضوع الساعة» ما يلي: «لقد بدأ استخدام هذا التعبير لوصف شخص أو أشخاص تأثرت 
حياتهم نتيجة تورطهم مع شخص مدمن للعقاقير. إن هذا الشخص سواء كان زوجًا أو زوجة أو طفلا 
لأحد هؤلاء المدمنين» قد ابتكر أسلوبًا لمسايرة حياته بطريقة غير صحيحة كرد فعل لإدمان الشخص 
الآخر». 

لقد كان ذلك يعد اسمًّا حديتًا للعبة قديمة. فلقد ظل المختصون لفترة طويلة يحاولون معرفة 
ما يحدث للأشخاص القريبين من المدمنين. ولقد أكدت بعض الأبحاث التي آرت في هذا الموضوع 
أن هناك حالة نفسية. وذهنيةء وجسمانيةء وعاطفية مشابهة لحالة المدمن تظهر على الأشخاص 
القريبين المحيطين به. ولقد ظهر العديد من الكلمات الدارجة» والتي أصبحت تمثل مرادفات لهذا 
التعبير بعد ذلك مثل: الإدمان المشترك. أو المحيطين بالمدمن» وأشياء أخرى. 

إن المهتمين بشؤون من حولهم بالطبع كانوا متأثرين بهم قبل أن تتم صياغة هذا التعبير 
بزمن طويل. ففي الأربعينيات» وبعد إنشاء جمعية المدمنين المجهولين» قام مجموعة من الأشخاص 
-وكان معظمهم زوجات لرجال مدمنين للكحوليات- بتكوين جمعية للمساندة والدعم» وذلك للتعامل مع 
المشاكل التي تؤثر عليهم بسبب إدمان أزواجهم. ولم تكن لديهم أدني فكرة آنه سوف يطلق عليهم 
بعد ذلك أنهم مهتمون بشؤون الغير. لقد كانوا يعرفون أنهم يتأثرون بإدمان شركاء حياتهم» ولقد 
كانوا يشعرون بأنهم بحاجة إلى برنامج مماثل للبرنامج المتخصص في علاج المدمنين؛ لذا فقد قاموا 
باستخدام برنامج الاثنتي عشرة خطوة لعلاج الإدمان وقاموا بتغيير اسمه» ولقد نجح البرنامج وانتفع 
به العديد من الأشخاص. 

وكانت الفكرة الأساسية في عام ۹۷۹٠م‏ عندما تم التعرف على تعبير الاهتمام بشؤون 
الغير» هي أن هؤلاء الأشخاص هم أناس أصبحوا غير قادرين على السيطرة على حياتهم؛ وذلك نتيجة 
لالتزامهم بالعيش مع آفراد مدمنين. 

ومنذ ذلك الحين انتشر تعريف الاهتمام المرضي» فلقد بدأ المتخصصون في فهم تأثير 


32 


الشخص المدمن على أسرته وتأثيرها عليه. 

كما بدأوا في تحديد مشاكل أخرى مثل الإفراط في تناول الطعام أو عدم تناوله بالشكل 
الكافي» أو المقامرة وغيرها من الاضطرابات السلوكية. فهذه الاضطرابات تشبه إدمان الكحوليات. كما 
لاحظ هؤلاء المتخصصون أن العديد من الأفراد المحيطين بالأشخاص ذوي الاضطرابات يتفاعلون مع 
هذه الاضطرابات بشكل يشبه ما يقوم به المحيطون بالمدمنين. فهناك شيء غامض يحدث لهذه الأسر 
أيضًّا. 

وبينما بدأ المتخصصون يحسنون فهم الاهتمام بشؤون الغيرء بدأ العديد من الأشخاص 
الانضمام إلى مجموعات المساعدة» ومنهم أبناء المدمنين» أو من يرتبطون بأشخاص ذوي اضطرابات 
نفسية أوعقلية. أو من يرتبطون بأناس مصابين بأمراض مزمنة. أو أولياء أمور أطفال يعانون من 
مشاكل سلوكية» أو من يرتبطون بأفراد غير مسؤولين. أو المتخصصون والممرضات ومن يعملون في 
الأعمال الاجتماعية وغيرهم كثير. حتى من يتماثلون للشفاء من الإدمان يكتشفون أنهم كانوا مهتمين 
بشؤون غيرهم قبل تورطهم في الإدمان بفترة طويلة. 

وبدأً هؤلاء الأشخاص يظهرون في كل مكان. 

عندما يقوم الشخص المهتم بغيره بالانفصال عن الشخص المضطرب فإنه عادة ما يسعى 
للبحث عن شخص آخر يهتم به ويكرر معه السلوك نفسه. إن مثل هذا السلوك أو آلية التعامل مع 
الآخرين تظل طاغية على حياة الشخص المهتم بغيره إذا لم يحاول تغيير سلوكياته. 

هل من الأفضل افتراض أن الاهتمام المرضي بشؤون الغير تتم إثارته عن طريق الارتباط مع 
أشخاص لديهم أمراض خطيرة أو مشاكل في السلوك أو اضطرابات؟ إن حالات الإدمان تؤدي إلى ظهور 
الاهتمام المرضي. ولكن هناك ظروفا أخرى كثيرة تؤدي إلى النتيجة نفسها. 

إن القاسم المشترك في معظم الحالات هو الارتباط بعلاقة شخصية أو مهنية مع أناس 
مضطربين. أو معتمدين على غيرهم. أو محتاجين للآخرين. ولكن القاسم الثاني وهو الأكثر شيوعًاء 
هو القواعد الراسخة غير المكتوبة. والتي تنمو في الأسرة وتضع حدود العلاقات. وهذه القواعد تمنع 
مناقشة المشاكل. والتعبير عن المشاعر. والاتصال المباشر والصريح» والتوقعات الواقعية لمن نعيش 
معهم» فهم بشر عاديون ليسوا شديدي المثالية ويمكن أن يكونوا أنانيين» ويمكنهم الثقة في أنفسهم 
وفي أناس آخرين» ويمكنهم ممارسة اللعب والاستمتاع بأوقاتهم... وعلى الرغم من ذلك فقد يكون 
هذا الأمر مغيد ا. وعلى الرغم من أن هذه القواعد شائعة لدى أسر المدمنين. إلا أنها قد تظهر في أسر 
أخرى أيضًّا. 

والآن فإنني أعود إلى سؤال سابق: أي التعريفات السابقة عن الاهتمام المرضي بشؤون الغير 
يعد أكثر دقة؟ إنها جميعًّا كذلك. فبعضها يصف السبب» وبعضها يصف النتيجة» وبعضها الآخر يصف 
الحالة بأكملهاء وبعضها يصف الأعراض» وبعضها يصف الأسلوب وهناك من يصف الألم. إن الاهتمام 
بشؤون الغير يعني كل ما سبق. 33 


إنني لا أحاول أن أجعلكم تصابون بالحيرة. فالاهتمام بأمور الغير له تعريف غير واضح؛ لأنه 
حالة غير واضحة المعالم» فهو شيء معقد ونظري» وصعب تعريفه في جملة أو اثنتين. 

لم كل هذه الضجة للحصول على تعريف؟ لأنني سأحاول عمل الشيء الأصعب وهو التعريف 
في جملة واحدة. كما أنني أريدكم أن تنظروا إلى الصورة العامة قبل أن أريكم الصورة المحدودة. 
وأتمنى أن يساعدكم ذلك في تعريف هذا الاهتمام لديكم إذا كان ذلك مناسبًا. 

فتحديد المشكلة أمر مهم لأنه يساعد في معرفة الحل ويعد الحل هنا أمرّا حيويًّاء فهو يعني 
أنك سوف تشعر بتحسن. أي الحصول على الشفاء. 

إليك تعريفي للاهتمام المرضي بشؤون الغير: 

إن الشخص الذي يهتم بشؤون غيره هو من يسمح لسلوكيات شخص آخر بالسيطرة عليه 
كما يصبح شغوفا بمحاولة السيطرة على سلوكيات هذا الشخص. 

قد نكون الشخض الآخر طفاد أو رحلا كتل أو زوا أوزوحة أو أخا أو أخةا أو كا أو 
والد“ أو عميأد أو صديقا مقريًا. قد يكون مدمنًا للكحوليات أو المخدرات أو مريضًّا نفسيًا أو بدنيًا أو 
أن يكون شخصًّا عاديًاء يحس بين الحين والآخر ببعض المشاعر الحزينة أو أن يكون شخصًا ممن تم 
ذكرهم قبل ذلك. 

ولكن أساس التعريف والشغفاء لا يكمن في الشخص الآخر مهما كنا نعتقد في ذلك. إنه يكمن 
في أنفسنا وفي الطريقة التي نسمح فيها لسلوكيات الآخرين بالتأثير فيناء وفي الطريقة التي نحاول 
بها التأثير عليهم: بالسيطرة الاهتمام محاولة المساعدة الشعور بعدم قيمة الذات القائم على 
الكراهيةء كبح جماح النفس. كثرة الغضب والشعور بالذنب الاعتماد غير المبرر على أناس غريبي 
الأطوار» احتمال الأشخاص غريبي الأطوار والانجذاب لهم الاهتمام المرضي الذي ينتج عنه الانعزال 
عن المشاكل الشخصية. والتورط في دوامات الحزن والأسى الدائمين. 

هل يعد الاهتمام بالآخرين مرضًًّا؟ بعض الخبراء يقولون إنه ليس مرضًاء ولكنه رد فعل 
طبيعي تجاه ناس غير طبيعيين. 

وهناك متخصصون آخرون یقولون إنه مرض مزمن.» یزداد بمرور الوقت» وهم يفترضون أن 
هؤلاء الأشخاص يحتاجون لوجود أشخاص مرضى من حولهم» لكي يشعروا بالسعادة ولكن بطريقة 
غير صحيحة. فهم يقولون -على سبيل المثال- إن زوجة الرجل المدمن للكحوليات تحتاج إلى الزواج 
من مثل هذا الرجل وتختاره لأنها دون وعي منها تعتقد أنه مدمن. هذا بالإضافة إلى أنها تحتاج إلى أن 
تجعله يتناول الشراب لكي تشعر بالسعادة. 

قد يكون الحكم السابق شديد القسوة. وأنا مقتنعة بأن هؤلاء الأشخاص بحاجة إلى تقليل 
القسوة في حياتهم. فلقد قسى علينا العديد من الناس» كما قسونا نحن على أنفسنا بما يكفي. فقد 
كنا ضحايا للمرض وللغير» ويجب على كل منا أن يحدد الجزء الذي ساهم فيه ليصبح ضحية. 
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إنني لا أعلم ما إذا كان الاهتمام بشؤون الغير يعد مرضّهًا أم لاء فأنا لست خبيرة. ولكن لكي 
أخبركم بما أؤمن به دعوني أكمل اللمحة التاريخية عن الاهتمام المرضي بشؤون الغير والتي بدأتها 
سابقا في هذا الفصل. 

على الرغم من أن أول مجموعة لجمعية المدمنين المجهولين بدأت في الأربعينيات إلا أنني 
واثقة أننا إذا رجعنا إلى بداية وجود العلاقات الإنسانية فسوف نجد لمحات عن هذا السلوك. فالناس 
دائم ًا لديهم مشاكل» كما أن هناك أشخاص ًا دائ ًا ما يكونون مهتمين بمشاكل أصدقائهم وأقاربهم 
فالناس دائم ًا ما يقعون في شرك الاهتمام المرضي بمشاكل الغير منذ بداية الحياة. 

تقول «موراي سافر»: «إن الاهتمام بشؤون الغير يجذب الإنسان منذ سنوات قبل الميلاد وحتى 
هذا الوقت في القرن العشرين». حتى منذ بداية الخلق كان هناك أناس مهتمون مرضيًّا بشؤون الغير 
وکانوا شديدي القلق علیهم. كما کانوا يحاولون مساعدتهم بطرق غير مفيدة.فقد کانوا يقولون «نعم» 
عندما كانوا يقصدون قول «لا» ولقد حاولوا أن يجعلوا الآخرين يرون الأشياء من خلال أعينهم. لقد كانوا 
يخضعون لأشياء ويتحاملون على أنفسهم لكي يتجنبوا إيذاء مشاعر الآخرين وكانت النتيجة هي إيذاء 
مشاعرهم. لقد كانوا يخافون من الثقة بمشاعرهم» وكانوا يصدقون الأكاذيب ثم يشعرون بالخيانة. 
وكانوا يريدون الثأر والانتقام من الآخرين» كما كانوا يشعرون بالغضب لدرجة تجعلهم يريدون القتل. 
كما كانوا يقاتلون من أجل حقوقهم. بينما يدعي الآخرون أنهم ليست لهم أية حقوق. لقد كانوا يريدون 
ملابس بالية؛ لأنهم يعتقدون أنهم لا يستحقون الحرير. 

ولكن لا شك في أن هؤلاء الأشخاص قد قاموا بأعمال جليلة. فهم بطبيعتهم محبون للخير 
ويسعون دائمًّا لتلبية حاجات الآخرين في العالم كله. وكما كتب «توماس رايت» في مقال من كتاب 
«الاهتمام المرضي بشؤون الغير» موضوع الساعة» قافلا: «إنني أشك في أن هؤلاء الأشخاص كانوا 
يحاربون الظلم الاجتماعي طوال الفترات التاريخية السابقة وكانوا يحاربون للحصول على حقوق 
المستضعفين. إنهم يريدون المساعدة وأنا أعتقد أنهم استطاعوا تقديمهاء ولكنهم في الأغلب ماتوا 
وهم یعتقدون آنهم لم يقدموا ما يكفي وکانوا يشعرون بالذنب». 

«إنه لمن الطبيعي أن نود حماية الأشخاص الذين نهتم بهم. كما أنه أيضًّا من الطبيعي أن 
نتأثر ونتفاعل مع مشاكل الناس من حولنا. وكلما كانت المشكلة خطيرة وبدون حل» كان تأثرنا بها كبر 
وتفاعلنا معها أكثر توت ر"». 

إن كلمة «تفاعل» هنا شديدة الأهمية. فمهما كان تعريفك لتعبير الاهتمام المرضي بشؤون 
الغير» وأَيًا كانت وجهة النظر التي اخترتها لتشخيصه وعلاجه» فإن هذا الاهتمام يعد عملية تفاعلية. 
وهؤلاء الأشخاص هم أناس متفاعلون. كما أنهم يفرطون في تفاعلهم أو لا يتفاعلون بالقدر الكافيء 
وناد ر٠‏ ما يتفاعلون بشكل معتدل. إنهم يتفاعلون مع مشاكل وآلام وسلوكيات الآخرين» كما يتفاعلون 
مع مشاكلهم وآلامهم وسلوكياتهم. إن معظم انفعالاتهم تنتج عن التوتر وعدم الثقة للعيش مع 
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أشخاص مدمنين وذوي مشاكل أخرى. إنه لمن الطبيعي أن تتفاعل مع التوتر» فليس من الضروري 
أن يكون ذلك غير طبيعي» ولكن سيكون من الأفضل أن تتعلم كيف تنفعل بطرق صحية وسليمة وألا 
تفرط في انفعالك. ومعظمنا في حاجة لتعلم ذلك. 

قد يكون السبب في أن بعض المتخصصين يقولون إن الاهتمام بالغير يعد مرضًّا هو أن 
العديد من هؤلاء الأشخاص يتفاعلون مع مرض مثل الإدمان. 

وسبب آخر هو أن هذا الاهتمام يزداد مع تقدم الوقت. فكلما أصبح الأشخاص من حولنا أكثر 
مرضًّا جعلنا ذلك أكثر توتر. إن ما بدا وكأنه اهتمام بسيط, قد يؤدي إلى الوحدة والاكتئاب والأمراض 
النفسية والجسمانية أو التفكير في الانتحار. فكل شيء يؤدي إلى شيء أكبر وتزداد الأمور سوءًا. قد لا 
يكون الاهتمام بأمور الغير مرضًّاء إلا أنه قد يتسبب في مرضك» كما يساعد على استمرار هذا المرض. 

وهناك سبب آخر يجعله مرضًّا هو أن سلوك الشخص المهتم غالبًا ما يصبح عادةء فنحن نكرر 
العادات دون تفكيرء وهذه العادات تستمر إلى الأبد. 

وأيًا كانت المشكلة التي يتعرض لها الشخص الآخرء فإن اهتمامنا بها يجعلنا نتورط في 
أسلوب تفكير وشعور وسلوك نحو أنفسنا يتسبب في إيلامنا. إن سلوكنا وعادات الشخص المهتم تعد 
هدامة. إننا نتفاعل عادة مع أناس يدمرون أنفسهم» ونحن نتفاعل معهم بتدميرنا لأنفسنا. هذه 
العادات تقودنا إلى علاقات مدمرة لا تفيد. وقد تعوق هذه السلوكيات بناء علاقات مفيدة. كما قد تمنعنا 
من إيجاد السعادة والسلام مع أهم الأشخاص في حياتنا -أنفسنا. وهذه السلوكيات تنتمي للشخص 
الوحيد الذي نستطيع السيطرة عليه وتغييره -أنفسنا. إنها مشكلتنا. 

وسوف نقوم بفحص هذه السلوكيات في الفصل التالي. 

نشاط 

.١‏ كيف قمت بتعريف الاهتمام المرضي بالغير؟ 

۲. هل تعرف شخصًّا أثر في حياتك بشکل کبیر» شخصًّا تقلق عليه وتود تغییره؟ 

من هو؟ 

اكتب عدة فقرات عن هذا الشخص وعن علاقتك به» ثم اقرا ما كتبته فيما بعد. 


ماالذي تشعر به الآن؟ 
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٤ 
سمات الشخص المهتم بشؤون الغير‎ 


اللهم امنحني السكينة لكي أرضى بالأشياء التي لا يمكنني تغييرهاء 
والشجاعة لتغيير الأشياء التي يمكنني تغييرهاء 
والحكمة لكي أعرف الفرق بينهما. 

على الرغم من إمكانية اختلاف اثنين من الأشخاص المهتمين بغيرهم في تعريف هذا 
المصطلح عند مناقشتهما لهء إلا أن كلا منهما سوف يفهم ما يقصده الآخر. وسوف يتناقشان في 
أفكارهما في الأشياء المشتركة بينهما -ما يقومان به وما يفكران ويشعران به ويقولانه- وهي سمات 
الاهتمام بشؤون الغير. وهذه هي النقاط -الأعراض والمشاكل» وآليات التوافق. والتفاعل- التي يتفق 
عليها معظم التعريفات وبرامج العلاج» وهي تضمن الشفاء والأشياء التي نحتاج أن نعرفها ونقبلها 
ونتعايش ونتعامل معها ونبذل أقصى جهدنا لمحاولة تغييرها. 

وقبل أن أعرض الأشياء التي يميل هؤلاء الأشخاص إلى القيام بهاء فسوف أشير إلى نقطة 
مهمة: إن وجود هذه المشاكل لا يعني آننا سيئون أو مختلفون أو بنا عيوب فلقد تعلم بعضنا هذه 
السلوكيات أثناء طفولته» وتعلمها بعضنا بعد ذلك أثناء رحلته في الحياة. لقد تعلمت بعض النساء أن 
هذه السلوكيات تعد صفات أنثوية مرغوبة.وأيًّا كان الوقت والمكان الذي تعلمنا فيه هذه الأشياء فإننا 
قد تعلمناها جیدا. 

إن معظمنا بدأ في القيام بهذه الأشياء كضرورة لحماية أنفسنا والوفاء باحتياجاتنا. لقد قمنا 
بأداء هذه الأشياء والشعور والتفكير بها لكي نتعافى ذهنيًّا ونفسيًّا وأحيانًا بدنيًّا. فنحن نحاول أن 
نتفاهم ونتعايش مع العالم المعقد بأفضل الطرق. إنه ليس من السهل دائمًّا أن نعيش مع أناس 
أصحاء وطبيعيين. ولكنه بالفعل من الصعب أن تعيش مع أشخاص مرضى أو مضطربين. كما أنه من 
المرعب أن يكون عليك أن تعيش مع مدمن للكحوليات. فالعديد منا يحاول التعايش مع الظروف الصعبة 
من حولناء وهذه الجهود تعد جيدة ويتم تقديرها فلقد قمنا بكل ما نستطيعه. 

ومع ذلك فقد تصبح هذه الوسائل لحماية النفس غير مفيدة. ففي بعض الأحيان تتحول 
الوسائل التي نستخدمها لحماية أنفسنا ضدناء وتتسبب في إيلامنا وتدميرنا. فالعديد من الأشخاص 
المهتمين بغيرهم يعيشون بالكاد ومعظمهم لا يتم الإيفاء باحتياجاتهم. لقد قال المستشار «سكوت 
إيجلستون»: «إن الاهتمام المرضي بشؤون الغير هو طريقة للوفاء بالاحتياجات التي لا يتم الإيفاء بها. 
إننا نقوم بعمل أشياء خاطئة لأسباب صحيحة». 
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هل يمكننا أن نتغير؟ هل يمكننا تعلم سلوكيات صحيحة؟ إنني لا أعرف إذا كان من الممكن 
تعلم الصحة النفسية والذهنية أم لاء ولكن ما أعلمه هو أنه يمكن إلهامنا وتشجعيناء كما يمكننا تعلم 
أداء الأشياء بشكل مختلف لذا فإننا يمكننا التغيير. إنني أعتقد أن معظم الناس يرغبون في عيش حياة 
صحية وسعيدة بقدر ما يمكنهم. والعديد منا لا يفهم ما الذي نقوم به وهو غير مفيد. ومعظمنا شغل 
وقته بالاستجابة لمشاكل الآخرين» حتى لم يصبح لدينا الوقت لتحديد مشاكلنا ومحاولة حلها. 

لقد قال العديد من المتخصصين إن الخطوة الأولى نحو التغيير هي الوعي» والثانية هي 
الرضى. وبوضع ذلك في الاعتبار» دعونا نفحص سمات الاهتمام بشؤون الغير. فقد جمعت هذه السمات 
من جميع المراجع وخبراتي وتجاربي الشخصية والمهنية. 


الرعاية 

المهتمون مرضيًا بشؤون الغير قد: 

«يعتقدون ويشعرون أنهم مسؤولون عن الآخرين -سواء عن مشاعرهم ومعتقداتهم 
وأفعالهم»واختياراتهم»ورغباتهم»واحتياجاتهم وحسناً وسوء سلوکهم»ومقدراتهم. 
ميشعرون بالتوتر والشفقة والذنب عندما يعاني الآخرون من مشكلة. 

«يشعرون بأنهم مضطرون ومجبرون على مساعدةالآخرين لحلال مشكلة»وذلك عن 
طريق تقديم نصيحة غيرمرغوب فيها أواقتراحات أومحاولة إصلاح ما يشعرون به. 
ميشعرون بالغضب عندماتكون مساعدتهم غيرفعالة. 

ميتوقعون احتياجات الآخرين. 

«يتساءلون لماذا لايقوم الآخر ونبال شيء نفسه تجاههم؟ 

هیجدون آنفسهم یقولون‌«نعم»عندما یقصد ونقول«لا»ویقومون بعمل ما لایرغبون 
حفًا فيعمله ويعملون أكثر مما يجب عمله»كمايقومون بعمل الأشياءيستطيع الآخرون 
أداءها بأنفسهم. 

یعرفون مایریدونه ویحتاجونه» وٳذا عرفوا فانهم يقولون إن ذلك غير ضروري. 
#يحاولون إسعاد الآخرين بدلامن أنفسهم. 

«يجدون أنه من الأسهل التعبيرعن غضبهم عندما يأظلم الآخرون»بدلا من التعبيرعن 
غضبهم عندما يظلمون أنفسهم. 

«يشعرون بالأمان عندما يمنحون. 

«یشعرون بعدم الأمان وبالذنب عندما يتم منحهم شيئًا. 

«يشعرون بالحزن لأنهم يقضون حياتهم فيمنح الآخرين ولاأحد يحاول منحهم شيئًا. 


«يجدون أنفسهم أكثر انجذابًا للأشخاص المحتاجين. 
«يشعرون بالملل والفراغ وعدم القيمة إذا لم يكن في حياتهم أزمة أومشكلة يحلونها 
أوشخص يساعدونه. 

ەیتركون روتين حياتهم لعمل شيء لشخص آخر. 
ميفرطون في الالتزام. 

«يشعرون دائ ابالقلق والضغط. 

«يشعرون بداخلهم بأن الآخرين مسؤولون عنهم. 
يلومون الآخرين بسبب مايقعون فيه من مشاكل. 
«يقولون إن الآخرين هم السبب فيما يشعرونهم به. 
«يعتقدون أن الآخرين يقودونهم إلى الجنون. 

«يشعرون بالغضب وعدم التقدير وأنهم ضحايا الاستغلال. 


«يجدون أنا لآخرين لايحتملونهم ويغضبون منهم بسبب الصفات السابقة. 


عدم الثقة بالذات 

يميل المهتمون مرضيًا بشؤون الغير إلى الشعور بأنهم: 

مينتسبون إلىعائلات مضطربة ومفككة وبها خلل. 

ه ينكرون أن أسرهم كانت مضطربة ومفككة وبها خلل. 

«يلومون أنفسهم على كل شيء. 

مينتقدون الطريقة التي بها يفكر ون»ويشعرون»ويبدون»ويتصرفون»ويسلكون. 
«يصبحون غاضبين ومدافعين عن آنفسهم»ويشعرون وكأنهم آناس لايخطئون أبد 
عندما يقوم الآخرون بلومهم وانتقادهم» وهو الشيء الذي يقوم المهتمون بشؤون 
الغير بعمله لأنفسهم بانتظام. 

«يرفضون المديح والمجاملة. 

«يشعرون بالإحباط من نقص المديح والمجاملة (شعوربالحرمان). 

ميشعرون بالاختلاف عن بقية العالم. 

«يعتقدون أنهم ليسوا أشخاصًا جيدين بمايكفي. 

٠‏ يشعرون بالذنب لإنفاق المال على أنفسهم أو القيام بعمل أية أشياء ترفيهية 
وغير ضرورية لأنفسهم. 

ميخافون من الأعتراض عليهم. 

ه يأخذون الأشياء بمحمل شخصي. 
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ه٠‏ ضحايا سوء معاملة (نفسيًّا وبدنيًّا)» والتجاهل. والهجر. أو إدمان الكحوليات. 
«ضحايا. 

«يخبرون أنفسهم بأنهم لايقومون بعمل شيءصحيح. 

«يخافون من الوقوع في الخطأ. 

هیتساءلون لماذا يمرون بوقت عصيب لاتخاذ القرارات. 

ەيتوقعون أنهم سوف يقومون بكل شيء على آكمل وجه. 
«يتساءلون لماذا لايستطيعون عمل أي شي ءينال رضاءهم. 
ملديهم الكثير من الواجبات. 

ەیشعرون کثیرٌابالذنب. 

ەيخجلون من أنفسهم. 

«يعتقدون أن حياتهم ليست ذات أهمية. 

«يحاولون مساعدة الغيرللعيش حياة أفضل بدلامنهم. 

«يحصلون علىشعور مصطنع بقيمة ذاتهم عندمساعدة الآخرين. 
«لديهم شعورقوي بعدم الثقة بالذات والإحراج والفشل» بسبب فشل الآخرين ومشاكلهم. 
ەيتمنون أن تحدث لهم أشياءجيدة. 

ميعتقدون أنه لن تحدث لهم أشياء جيدة أبدا. 

«يعتقدون أنهم لايستحقون السعادة أوأي أشياء جيدة. 

«يتمنون أن يحبهم الآخرون. 

٠‏ يعتقدون أن الآخرين لا يمكن لهم أن يحبوهم أو يعجبوا بهم. 
٠‏ يحاولون إثبات أنهم يقدمون فائدة لغيرهم. 

٠‏ يستعدون لمساعدة أي محتاج لهم. 


الكبت 
العديد من المهتمين مرضيًا بشؤون الغير: 

«يدفعون بأفكارهم ومشاعرهم بعيد ا عن إدراكهم» وذلك خوفا من الشعور بالذنب. 
«يخافون من السماح لأنفسهم بعيش حياتهم الخاصة. 


میبدون مسیطرین وحازمین. 
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الوسواس 

يميل المهتمون مرضيًّا بشؤون الغير إلى: 
هالشعوربالتوترالشدیدمنالمشاکلوالناس. 

«الشعوربالقلق من أبسط الأشياء. 

«التفكير والحديث كثير ا عن الآخرين. 

ەعدم القدرة علی‌النوم بسبب التفكيرفي مشاکل وسلوکیات الآخرين. 
«الشعورالدائم بالقلق. 

يجدون إجابةأبدا. 

فحص الناس ومراقبتهم. 

«محاولة ضبط غيرهم أثناءأدائهم لآي سلوك سیئ. 

ەعدم القدرة على‌التفكيروالحديث والقلق عن مشاكل الآخرين. 
«الانصراف عن أعمالهم بسبب حزنهم علىشخص ها أو شيء ما. 
«تركيز جميع طاقتهم على‌الآخرين ومشاكلهم. 

«السؤال عن لماذا تكون طاقتهم دائمًّا مستنفدة. 

«السؤال عن لماذا لاينجزون شيئًا. 


السيطرة 

العديد من المهتمين مرضيًا بشؤون الغير: 

«عاشوا في ظروف ومع أشخاص كانوا خارج السيطرة؛ مما كان يتسبب لهم في الحزن 
وخيبة الأمل. 

«أصبحوا خائفين من السماح للأفراد الآخرين بأن يعيشواحياتهم كم اهي.والسماح 
للأحداث أن تسيربشكل طبيعي. 

#لايرون أويتعاملون مع مخاوفهم من فقدان السيطرة. 

«يعتقدون أنهم يعرفون جيدا كيف يجب أن تسير الأمور وكيف يجب أن يتصرف الآخرون. 
«يحاولون السيطرة على الأحداث والأشخاص من خلال الضعف.والشعور بالذنب والإكرام 
والتهديد»وإعطاء النصيحة.والتلاعب»والسيطرة. 

«غالبًا ماتأسفذر جهودهم عن الفشل.أويثيرون حفيظة الآخرين. 

«يشعرون بالغضب والإحباط. 


«يشعرون بأن الأحداث والأفراد يسيطرون عليهم. 
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الإنكار 

يميل المهتمون مرضيًّا بشؤون الغير إلى: 
«تجاهل المشاكل .أو التظاهر بعدم حدوثها. 
«التظاهر بأن الظروف ليست سيئة كما تبدو. 


«إخبار أنفسهم بأن كل شيء سوف يصبح على مايرام في الغد. 
«الانشغال الدائم حتى لا يفكروا في الأشياء من حولهم. 
«الشعوربالحيرة. 

«الشعورب الاكتئاب أو المرض. 

«الذهاب إلى الأطباء وطلب المهدئات. 

«الإفراط في العمل. 

«إنفاق الأموال بصورة اضطرارية. 

«الإفراط في تناول الطعام. 

«التظاهربأن مثل هذه الأشياء السابقة لاتحدث. 

٠‏ مشاهدة المشاكل وهي تتحول إلى الأسوا. 

«تصديق الأكاذيب. 

«الكذب على أنفسهم. 

«التساؤل عن سبب شعورهم بفقدان عقولهم. 


التواكل والتبعية 
العديد من المهتمين مرضيًا بشؤون الغير: 
#لايشعرون بالسعادة والرضى والسلام معأنفسهم. 
ميبحثون عن السعادة خارج أنفسهم. 

«يتشبثون بأي شخص أو أي شيء يعتقدون أنه قد يجلب لهم السعادة. 
٥لايشعرون‏ بالحب والترحیب من قبل آبائهم. 
ايحبون أنفسهم. 

«يعتقدون أن الآخرين لايحبونهم أولايستطيعون ذلك. 
«داقةا ما تشون الحب وال خب 

«دائم ًا مايسعون للحب من قبل أناس لايمكنهم الحب. 
«يساوون بين الحب والألم. 
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«يشعرون بحاجة إلى الناس أكثرمن احتياج الناس لهم. 

«يحاولون إثبات أنهم جيدون بشكل كاف لكي يحبهم الآخرون. 
لايقضون الوقت في التفكير في ما إذا كان الآخرون مناسبين لهم آم لا. 
ميشعرون بالقلق إزاء ما إذا كان الآخرون يحبونهم آم لا. 

يقضون الوقت في محاولة معرفة ما إذا كانوا يحبون من حولهم آم لا. 
«يركزون حياتهم على‌الأفراد المحيطين بهم. 

«يبحثون عن علاقات لتغذي مشاعرهم الطيبة. 

«يفقدون الاستمتاع بحياتهم عندما يحبون. 

٠‏ يشعرون بالقلق من ترك الناس لهم. 

٠لا‏ يعتقدون أنهم قادرون على رعاية أنفسهم. 

۰ یستمرون في علاقات لا تفید. 

«يشعرون بالتورط في العلاقات. 

«يتركون العلاقات السيئة لعمل علاقات أخرى لا تنفع. 

ميتساءلون إذا ماكانوا سوف يجدون الحب يومًّا ما. 


الفشل في التواصل: 
كثي را ما يقوم المهتمون مرضيًا بشؤون الغير ب: 
ەاللوم. 

«التهديد. 

ەالإکراه. 

«الرجاء. 

«الرشوة. 

«النصيحة. 

یقولون ما يقصدون. 

ایقصدون ما یقولون. 

ایعرفون ما يقصدون. 

ملايتعاملون جديًّا مع أنفسهم. 

«يعتقدون آن الآخرين لايتعاملون معهم جديًّا. 
«يتعاملون جديا مع أنفسهم. 
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ميطلبون مايرغبون فيه ويحتاجون إليه بشكل غير مباشر -عن طريق تنهيدة على 
سبيل المثال. 

«يجدون من الصعوبة التعبير عما يقصدون بالفعل. 

هلیسوا متأکدین مما یریدونه. 

«يختارون كلامهم بعناية لتحقيق الأثر المطلوب. 

٥یحاولون‏ قول مایعتقدون آنه سوف يسعدالآخرين. 

«يحاولون قول مايعتقدون آنه سوف يثيرغضب الآخرين. 

ه‌یحاولون قول ما یعتقدون آنه سوف یجعل الناس یقومون بعمل مایریدونه هم. 
ميحدون من استخدام كلمة «لا». 

ەيتحدٿثون كثيرًا. 

«يتحدثون عن الآخرين. 

ميتجنبون الحديث عن أنفسهم»ومشكلاتهم»ومشاعرهم»وأفكارهم. 

٥يقولون‏ ان کل شيء هو خطؤهم. 

«يقولون إنهم لايرتكبون أية أخطاء. 

ەيعتقدون أن آراءهم لاتهم أحدا. 

ەيؤجلون التعبيرعن آرائهم حتىيعرفوا آراء الآخرين. 

«يكذبون لحماية الأشخاص الذين يحبونهم. 

ه«يكذبون لحماية أنفسهم. 

«يمرون بأوقات عصيبة حتى يثبتوا حقوقهم. 

«يمرون بوقت عصيب حتى يعبروا عن مشاعرهم بأمانة وبصراحة وبشكل دقيق. 
٥يعتقدون‏ أن معظم ما يجب أن يقولوه غير مهم. 

ميبدؤون الحديث بطرق ساخرة وعدوانية ومخزية. 

«يعتذرون عن مضايقة الآخرين. 


الحدود الضعيفة 

كثير ًا ما يقوم المهتمون مرضيًّا بشؤون الغير بما يلي: 

«يقولون إنهم لن يتحملوا سلوكيات معينة من الآخرين. 

«يقومون تدريجيًّا بزيادة درجة تحملهم حتىيمكنهم القيام بعمل أشياء قالوا إنهم 
لن يقوموا بها أبدًا. 
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میسمحون للآخرین بإيذائهم. 

«يتساءلون لماذا يقومون بإيذاء مشاعرهم بهذه القسوة. 

میشتکون»ویلومون»ویحاولون السیطرة على آنفسهم بینما یکونون كما هم دون تحسن. 
«وأخير ا يشعرون بالغضب. 

«ویصبحون غير قادرین تمامًّا علی‌الاحتمال. 


فقدان الثقة 

المهتمون مرضيًّا بشؤون الغير: 
ەلايثقونبأنغسهم. 

٥لا‏ يثقون بمشاعرهم. 

۰ا يثقون بقراراتهم. 

۰ يثقون بالآخرين. 

ه يحاولون الثقة بأناس لا يستحقون ذلك. 
٠‏ يشعرون بأن الحظ قد تخلى عنهم. 

٠‏ يتزعزع إيمانهم ويفقدون ثقتهم. 


الغضب 

الكثير من المهتمين مرضيًا بشؤون الغير: 

٠‏ يشعرون بالخوف والألم والغضب الشديد. 

٠‏ يعيشون مع أشخاص خائفين» وغاضبين» ومتألمين. 

۰ یخافون من غضبهم. 

٠‏ يخافون من غضب الآخرين. 

٠‏ يعتقدون أن الآخرين سيتركونهم إذا ما سيطر الغضب على الموقف. 

٠‏ يعتقدون أن الآخرين هم من يتسببون في شعورهم بالغضب. 

٠‏ يخافون من إغضاب الآخرين. 

٠‏ يشعرون بأن غضب الآخرين يسيطر عليهم. 

۰ یکظمون شعورهم بالغضب. 

۰ یبکون کثیرًَا. يأُصابون بالاکتئاب يٴُغرطون في تناول الطعام» يمرضون» يقومون 
بعمل أشياء سيئة ووضيعة لكي يأخذوا بثأرهم» يتصرفون بعدوانيةء يصبح مزاجهم 
عنیفا جدا. 


45 


٠‏ يشعرون بالخجل من شعورهم بالغضب. 
٠‏ يشعرون بالذنب والخجل لشعورهم بالغضب. 

٠‏ يزيد شعورهم بالغضب والاستياء والمرارة. 

٠‏ يشعرون بأن غضبهم يجعلهم أكثر أماذًا من إحساسهم بإيذاء مشاعرهم. 
يتساءلون إذا ما كانوا سوف يمر عليهم الوقت دون الشعور بالغضب. 


مشاعر متباينة 

يميل المهتمون مرضيًا بشؤون الغير إلى: 

٠‏ الشعور بالمسؤولية إلى حدٌ كبير. 

١‏ عدم الشعور بالمسؤولية إلى حد"ٌ كبير. 

ه التحول إلى شهداء والتضحية بسعادتهم» وسعادة الآخرين؛ لأسباب لا تستحق ذلك. 
«الشعور بصعوبة التقرب إلى الغير. 

٠‏ الشعور بصعوبة إظهار الاستمتاع بأوقاتهم وأن يكونوا تلقائيين. 

٠‏ إصدار استجابة سلبية «إنما» نحو الاهتمام بشؤون الغير كالبكاء أو الإيذاء أو العجز. 

٠‏ إصدار استجابة عدوانية دائمًّا نحو الاهتمام بشؤون الغير كالعنف أو الغضب. أو السيطرة. 
هالجمع بين الاستجابة السلبية والعدوانية. 

«التردد في اتخاذ قراراتهم ومشاعرهم. 

٠‏ الضحك عندما يريدون البكاء. 

٠‏ الاستمرار في الوفاء تجاه التزاماتهم وتجاه الآخرين»حتى ولوكان ذلك يؤذي مشاعرهم. 
ميخجلون من مشاكلهم العائلية والشخصية ومن علاقاتهم. 

ميشعرون بالحيرة من طبيعة المشكلة. 

ميحاولون الكذب والتستر لحماية المشكلة. 

لايسعون لطلب المساعدة؛لأنهم يخبرون أنفسهم بأن المشكلة لاتحتاج إلىذلك أو 
أنهم ليسوا بالأهمية الكافية لطلب ذلك. 

ميتساءلون عن سبب عدم اختفاء المشكلة. 


التقدم 

في مراحل متأخرة من الاهتمام المرضي بشؤون الغيرء فإن هؤلاء الأشخاص: 
ەيشعرون باللامبالاة. 

ەيشعرون بالإحباط. 
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«یصبحون معزولین. 

«يفتقدون كثير امن روتينهم وأنشطتهم اليومية. 

«يهملون أطفالهم ومسؤولياتهم أويسيئون إليهم. 

ەيشعرون باليأس. 

«يخططون للهروب من علاقة يشعرون بالتورط فيها. 

ميفكرون في الانتحار. 

ميصبحون عنيفين. 

«یمرضون نفسيًّاءآوعقليًاءأوبدنيًا. 

«يعانون منا ضطرابات في الأكل (إمابالإفراط في تناول الطعام أوبعدم تناوله بالقدر الكافي). 

«يصبحون مدمنين للكحوليات أو العقاقيرالمختلفة. 

i 

على الرغم من أن هذه القائمة طويلة إلا أنه لا يوجد شخص واحد به كل هذه الصفات 
فالأشخاص المهتمون مرضيًّا بشؤون غيرهم يفكرون ويشعرون ويصدرون سلوكيات عديدة مثل آي 
شخص عادي. ولا يوجد عدد من الصفات التي تضمن ماإذا كان هذا الشخص مريضًًا بالاهتمام بشؤون 
الغير آم لاء فكل شخص هنا مختلف وله طريقته الخاصة في أداء المهام. إنني فقط أحاول أن أرسم لكم 
صورة والقرار راجع لكم. المهم هو أن تقوموا بتحديد السلوك الذي يسبب لكم المشكلة ثم تقرروا ما 
تریدون عمله. 

في نهاية الفصل الثالث طلبت منكم تعريف الاهتمام المرضي بشؤون الغير. كما قالت «إيرني 
لارسن»: «إذا قمت بتحديد المشكلة على أنها «العيش مع مدمن كحوليات» فقد تعتقد أن ترك هذا 
المدمن هو الحل. قد يكون ذلك صحيح ًا ولكن مشكلتنا الحقيقية كمهتمين بشؤون غيرنا هي صفاتنا- 
وسلوکیاتنا». 

من هو المریض بالاهتمام بشؤون غیره؟ إِنه أنا. 

هناك حوالي ثمانون مليون شخص مدمنون» أو على علاقة بأناس مدمنين»ء وهم غالبًا 
مهتمون بشؤون الغير. 

إن الأشخاص الذين يحبون» ويرعون» ويعملون مع أشخاص مضطربين قد يكونون مهتمين 
مرضيًّا بشؤون الغير. 

إن الناس الذين يهتمون بالأفراد الذين يعانون من اضطرابات في تناول الطعام» هم مهتمون 
مرضيًا بشؤون الغير. ففي كتابها «السمنة مشكلة عائلية» كتبت «جون هوليس»: 


«إن شخصًّا واحد ا یعانی من اضطرابات فی تناول الطعام قد يتسبب فى انشغال خمسة عشر 


أو عشرين شخصًا آخرء» كما أن من يعانون هذه الاضطرابات أيضًّا مهتمون بشؤون الغير». كما كتبت 
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«هوليس»: «لقد اكتشفت في دراسة غير رسمية أن ٤٠١‏ من زوجات مدمني الكحوليات يعانون من 
السمنة». 

قد تقرأً هذا الكتاب لنفسك» فقد تكون مهتمًّا بشؤون الغير. أو أنك تقرأه لمساعدة شخص 
آخر... وفي هذه الحالة فإنك غالبًا مهتم مرضيًّا بشؤون الغير. فإذا تحول الاهتمام إلى وساوس. 
والتعاطف إلى رعاية دائمة أو إذا كنت تهتم بالناس ولا تهتم بنفسك فإنك قد تكون ممن يعانون من 
الاهتمام المرضي بشؤون الغير. يجب على كل شخص أن يقرر ما يحتاجه لتغيير نفسه والوقت اللازم 
لذلك. 

إن الاهتمام المرضي بشؤون الغير له صفات كثيرة فهو اعتماد على الآخرين -على حالتهم 
المزاجية» وسلوكياتهم» ومرضهم أو صحتهم» وحبهم. إنه اعتماد عكسي. قد يبدو أن هؤلاء الأشخاص 
يمكن الاعتماد عليهم» إلا أنهم يعتمدون على غيرهم. إنهم يبدون أقوياء ولكنهم يشعرون بالضعف. 
يظهرون على أنهم مسيطرون.» وهم في الحقيقة مسيطر عليهم» في بعض الأحيان تكون السيطرة 
بالمرض مثل إدمان الكحوليات. 

هذه هي الأشياء التي يجب علاجهاء وإذا ما تم ذلك فسوف نتمتع بالشفاء. 

إن العديد من حالات الشغفاء لعقل الإنسان ومشاعره وروحه» تتطلب المزيد من الوقت والجهد. 
على عكس ما يحدث للأشخاص العاديين فإنهم يشعرون بعدم الراحة والألم عندما يبدؤون في تغيير 
سلوكهم» فإن عملية الشغاء من الاهتمام بشؤون الغير مر مثيرء فهو يجعانا نتحرر لكي نحيا بصورتنا 
الطبيعية» كما يعطي الفرصة نفسها للآخرين» ويمنحنا القدرة على التفكير والشعور والتصرف وذلك 
يأشعرنا بتحسن» وهو يأشعرنا بالسلام ويجعلنا نحب أنفسنا والآخرين» كما يسمح لنا بتلقي الحب 
الذي نبحث عنه. وأيضًّا يمنحنا بيئة مثالية للعيش مع من حولنا حياة صحية» ويوقف الشعور الدائم 
بالألم. 

إن عملية الشفاء ليست ممتعة فقط وليست دائمًا سهلة ولكنها بسيطة أيضًّاء وهي قائمة 
على افتراض نسیه العدید مناآو لم يتعلمه من قبل» وهو أن كل شخص مهنا مسؤول عن نفسه. كما أن 
عملية الشفاء تعلمنا سلوكا جديد ١‏ وهو أن نكرس حياتنا ل«الاعتناء بأنفسنا». وفي النصف الثاني من 
هذا الكتاب سوف نناقش أفكار ا خاصة للتمكن من ذلك. 

نشاط 

.١‏ راجع القائمة الموجودة في هذا الفصل» وقم بإعطاء الصفة (صفر) إذا لم تكن تمثل آي 
مشكلة بالنسبة لك. وقم بإعطاء الصفة )١(‏ إذا ما كانت تسبب لك مشكلة أحيانًا. وقم بإعطاء الصفة 
(۲) إذا ما كانت تسبب لك مشكلة دائمًّا. وفي فصل لاحق سوف تستخدم هذه الأرقام لتحديد أهداف 
معينة. وقد ترغب في استخدامها الآن لكي تكون دليلك للفصول التي تود قراءتها. 

. ما شعورك حيال تغييرك لنفسك؟ ما الذي سيحدث في اعتقادك إذا ما بدأت في التغيير؟ هل 
تعتقد أن بإمكانك أن تتغير؟ لما ذا أو لم لاء اكتب بعض الفقرات للإجابة عن هذه الأسئلة. 48 


الجزء الثانى 


أساسيات الاهتمام بالذات 


o 


الانفصال 


إنه لا يعني الانفصال عن الشخص الذي تهتم به 
ولكنه الانفصال عن التورط في الألم. 
أحد أعضاء جمعية المدمنين المجهولين 


عندما كنت أحاول اختيار موضوع الفصل الأول لهذا الجزء من الكتاب كانت هناك عدة موضوعات 
تتنافس لهذا المكان. إنني لم أقم باختيار الانفصال؛ لأنه الموضوع الأكثر أهمية هناء ولكنني اخترته 
لأنه موضوع أساسي» فنحن بحاجة إليه باستمرار لكي نحيا حياة سعيدة» وهو هدف معظم برامج 
علاج المهتمين بشؤون الغيرء كما أنه أول شيء يجب علينا عمله قبل محاولة القيام ببقية الأشياء. 
فلن نستطيع العمل لأنفسناء والعيش لحياتناء والشعور بأحاسيسناء وحل مشكلاتنا حتى ننفصل عن 
الأشياء الأخرى المسيطرة علينا. فبعد تجارب شخصية عديدة -وتجارب آخرين أيضًّا- أستطيع أن أقول 
إن مصدر القوة الداخلية لدينا لا يمكنه عمل شيء حتى يتم هذا الانفصال. 


الارتباط بالغير 

عندما يقول شخص من المرضى المهتمين بغيرهم: «إنني أعتقد أنني مرتبط أو متعلق بك» 
فاحذر» فهو غاليًا يعني ذلك. 

فمعظم هؤلاء الأشخاص ير تبطون بالأشخاص والمشاكل المحيطة بهم. إنني لا أقصد بكلمة 
«الارتباط» المشاعر الطبيعية من حب الناس» هتدام بمشاكلهم. أو الشعور بالتواصل مع العالم من 
حولهم. ولكن هذا الارتباط يصبح انخراطا شاملا في الشي غ وقي خض الأحان يكون فقا لا تمن 
التخلص منه. 

وقد يتخذ الارتباط عدة أشكال: 

«فقد نصبح شديدي القلق والانشغال بمشكلةرأو شخصما (فتر تبط طاقتن االذهنية بذلك). 

موقد يتطور الأمر إلى الوساوس.»ومحاولة السيطرة على الناس.»والمشاكل المحيطة بنا 

(وبذلك تتجه جميع طاقاتنا الذهنية والبدنية والعاطفية نحو هذه المشكلة). 

مقدتصبح تصرفاتنا هجرد ردود أقعال بدلا متا لتصرف بكامل إرادقنا (وبذلك تصبخ طاققنا 

الذهنية والبدنية والعاطفية مرتبطة بالأمر). 


هقد نعتمد عاطفيًّا على الناس من حولنا (وبذلك نكون بالفعل مرتبطين بهم). 
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«قد نصبح قائمين على رعاية (منقذين أو مساعدين) الأشخاص من حولنا (وبذلك نلزم أنفسنا 
باحتياجهم لنا). 

إن مشاكل الارتباط متعددة (وسوف أركز في هذا الفصل على القلق والوسواس» وفي 
الفصول التالية سوف أغطي بقية أشكال الارتباط). إن الإفراط في الارتباط بأي شكل من أشكاله قد 
يتسبب لنا في حالة من الفوضى» وكذلك لمن حولنا. فإذا ما جعلنا تركيز كل طاقتنا على الأشخاص 
والمشاكل الأخرى» فلن يتبقى سوى القليل لممارسة حياتنا الشخصية وبذلك يذهب معظم هذا القلق 
والشعور بالمسؤولية هباءً. وإذا ما تحملنا كل شيء فلن ندع شينًا للأشخاص من حولنا لكي يتحملوه. 
هذا بالإضافة إلى أن القلق بشأن الآخرين ومشاكلهم لا يفيد ولا يحل المشاكل» فهو لا يساعد الآخرين 
ولا حتى أنفسنا. إنه مجرد طاقة مهدرة. 

لقد كتب الدكتور «وين دابليو داير» في كتابه «المنطقة الخاطئة» يقول: «إذا كنت تعتقد أن 
الشعور بالاستياء والقلق لمدة كبيرة سوف يغيّر الحقيقة.ء فإنك إذن تعيش على كوكب آخر له نظم 
مختلفة». 

إن القلق والوساوس يجعلان ذهاننا منشغلة» حتى إننا لا نستطيع حل مشكلاتناء وعندما نكون 
مرتبطين بشخص أو شي ء ما بهذه الطريقة فإننا بذلك ننفصل عن أنفسناء نهدر طاقاتنا وقدراتنا على 
التفكير والشعور والعمل والعناية بأنفسناء كما أننا بذلك نفقد السيطرة. 

إن حالة التملك أو التعلق الشديد بشخص أو مشكلة ما هي أبشع ما يمكن أن يسيطر علينا. 
هل رأيت من قبل شخصًّا شديد الارتباط بشيء أو شخص ما؟ إن هذا الشخص لا يمكنه الحديث عن 
أي شخص أو آي شيء آخر. حتى إذا بدا هذا الشخص على أنه ينصت إليك أثناء الحديث فتأكد أنه لا 
يسمعك.» فان عقله يدور في موضوعات شتی). 

فهو شديد الاأنشغال» ويقوم بربط كل ما تقوله -حتى ولو لم يكن هناك علاقة بينهما- 
بالموضوع الذي يهتم به» وهو يقول الأشياء نفسها مرا را وتكرا راء أحيانًا ما يقوم بعمل تغيير طفيف 
في الكلمات. وأحيانًا يستخدم الكلمات نفسهاء وأيًّا كان ما تقولهء لا يعمل على إيجاد أي اختلاف» وحتى 
إذا طلبت منه أن يتوقف فإن ذلك لا يفيد في شيء. يفعل هو ذلك إذا استطاع» ولكن المشكلة هنا هي 
آنه لا يستطيع. فهو مندفع فيما هو مسيطر عليه فقط ولكنها مسيطرة عليه. 

هناك العديد من الأشخاص الذين عملت معهم فى المجموعات الخاصة بالأسرة لديهم نفس 


هذه الحالة مع الأفراد الذين يعتنون بهم. وعندما كنت أسألهم عما يشعرون به» كانوا يخبرونني بما 
يشعر به الشخص الآخر. وعندما كنت أسألهم عما قاموا بعمله كانوا يخبرونني بما عمله الشخص 
الآخر. فجميع تركيزهم على شخص أو شيء ما غير أنفسهم. وقضى العديد منهم سنوات طويلة في 
عمل ذلك: أي القلق على أناس آخرين» والتصرف بشأنهم» والسيطرة عليهم. فقد كانوا بمثابة قواقع 
تحتوي حياة الآخرين. ولكنها أحيانًا ما تكون قواقع خفية لا حياة لها. كما تم استنفاد طاقاتهم في اتجاه 
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شخص آخر. إنهم لم يستطيعوا أن يخبروني بما يشعرون ويفكرون به؛ لأنهم لا يعرفون كيف يفعلون 
ذلك. فتر كيزهم لم يكن على أنفسهم. 

قد تنتابك مشاعر معينة تجاه شخص فعل أو قال شيًا ماء فانتقلت فكرته إليك أو شيء 
يُذكرك بحادث قديم» أو مشكلة طغت على وعيك. شيء ما حدث أو لم يحدث أو أنك تشعر أن شْيئًا ما 
يحدث إلا أنك غير متأكد ما هو هذا الشيء فمثلا: إن شخصًّا ما لم يتصل بك» وهو معتاد أن يتصل 
الآن» أو أنه لم يرد على الهاتف وكان يجب أن يقوم بذلك أو أنه اعتاد يوم صرف الرواتب أن يتناول 
الشراب في هذا اليوم» ولقد أقلع عن ذلك منذ ثلاثة أشهر فقط, فهل سيفعل ذلك اليوم؟ قد لا تعلم 
ماذا أو لماذا أو أنك لست متأكد ا متى» ولكنك تعلم أن شيئًا ما سيئًا أو مخيفا قد حدث أو يحدث أو على 
وشك الحدوث. 

إننا بصدد الحديث عن هذا الإحساس الغريب الذي يصيبك باضطراب في معدتك. ثم يتوغل 
في كل أجزاء جسدك, إنه هذا التوتر الذي يأضعف أعصابك فتجد يداك صعوبة في الكتابة» إنه الشعور 
المتعارف عليه لدى المرضى المهتمين بشؤون غيرهم. إنه الشيء الذي يجعلنا نقوم بعمل الأشياء التي 
تتسبب في جرحناء والذي ينمو عليه القلق والشعور بالوساوس. إنه الخوف في أسواً درجاته. فعادة ما 
يأتي الخوف ويذهب ويتر كنا في حالة تجعلنا مستعدين للقتال أو نظل خائغين مؤقتًا. ولكن التوتر يظل 
موجود ٴا فهو يعمل على إعاقة العقل عن التفكير في أي شيء ما عدا أهدافهء وهي الإعادة المستمرة 
للأفكار عديمة الفائدة. إنه الوقود الذي يدفعنا للسيطرة على مثل هذه السلوكيات. إننا لا نتمكن من 
التفكير في شيء» ولكن كل ما نستطيعه هو التركيز على الأشياءء والسيطرة على المشكلة» وجعلها 
تختفي» وهذه الأشياء التي يعتمد عليها الاهتمام المرضى بشؤون الغير. 

عندما يكون هناك ما يستحوذ على تفكيرك فإنك لا تستطيع إبعاد هذا الشخص أو هذه 
المشكلة عن ذهنك. إنك لا تعرف ما تشعر به أو تفكر فيه» كما قد تكون غير متأكد مما يجب عليك 
فعله» ولكن عليك أن تحاول عمل شيء باللّه عليك» وأن يكون ذلك في أسرع وقت. 

إن القلق والتملك والسيطرة ما هي إلا أوهام» نخدع بها أنفسنا. إننا نشعر وكأننا نقوم بعمل 
شيء لحل مشاكلنا ولكننا لا نقوم بذلك. الكثير منا قام بذلك لأسباب جيدة» قد نكون قد تعايشنا مع 
مشاكل خطيرة ومعقدة جعلت حياتنا مضطربة» وقد تؤدي هذه المشاكل إلى إثارة أي إنسان طبيعي 
وتجعله قلقا وحزينًا ومتوت را. وقد نحب شخصًّا لديه مشكلة ولا نتمكن من السيطرة عليه. قد تكون 
هذه المشكلة هي إدمان الكحوليات. أو اضطراب في تناول الطعام أو المقامرة. أو مشاكل عقليةء أو 
نفسية» أو أية مجموعة من هذه المشكلات. 

البعض منا يتعايش مع مشاكل أقل خطورة إلا أنها تثير اهتمامنا على أي حال. قد يتسم 
الأشخاص الذين نحبهم ونهتم بهم بتغير دائم في حالتهم المزاجية» فقد يقومون بعمل أشياء نتمنى 
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لو نهم لم يقوموا بها. إننا نعتقد أنه كان عليهم أن يقوموا ببعض الأشياء بشكل مختلف بطريقة 
أفضل» طريقة نعتقد أنهالن تسبب العديد من المشاكل. 

البعض مهنا قد نشا بداخله سلوك من الارتباط- القلق. رد الفعل» محاولة السيطرة- وذلك 
كجزء من عاداته. قد نكون قد تعايشنا مع أناس من خلال أحداث خارجه عن السيطرة. قد تكون محاولة 
السيطرة هي الطريقة التي تجعلنا نحافظ على توازن الأشياء أو الحفاظ على الأمور لكيلا تزداد سوءًل 


ثم نستمر فى القيام بذلك. قد نشعر بالخوف من النسيان؛ لأنه عندما يتم نسيان الماضى تحدث أشياء 


قد نر تبط بأشخاص -نعيش حياتنا من خلالهم- لمدة طويلة جدًَا لدرجة أنه لم يعد لدينا حياة 
خاصة نعيشها؛ لذا فإننا نشعر بأنه من الأكثر أمانًا أن نظل مرتبطين بهم فعلى الأقل نحن نعرف أننا 
نعيش لأن لدينا ردود أفعال تجاه ما يحدث وأن لدينا ما نفعله إذا كان علينا تملك شيء والسيطرة عليه. 

ولأسباب متعددة فإن الأشخاص المهتمين مرضيًّا بشؤون غيرهم يميلون إلى الارتباط 
بالمشاكل والناس» ولا يهتمون بما إذا كان القلق لا يساعد على حل أي شيء» كما أنهم لا يهتمون بما إذا 
كانت لهذه المشكلات حلول أم لاء ولا يهتمون بكونهم منشغلين لدرجة أنه لا يوجد لديهم الوقت لقراءة 
كتاب» أو مشاهدة التلفازء أو الذهاب في نزهة. ولا يهتمون ما إذا كانت عواطفهم في حالة اضطراب 
مستمر بسبب ها قالوه أو مالم يقولوه أو ما يفعلونه أو مالم يفعلوه أو ما سيفعلونه بعد ذلك. ولا يهم 
إِذا کان ما نقوم به لا ينفع أحدًا منهم. ولا يهم ماذا يكلفنا هذا فإننا سوف نستمر. وسوف نزيد من 
شعورنا بالتوتر والغضب ونصبح أكثر عصبية من ذي قبل. 

قد لا يدرك البعض هنا أننا نعيش في توتر شديد» وقد يقتنع البعض بأنه يجب علينا الاستمرار 
في ذلك. كما أننا نعتقد أنه ليس أمامنا خيار آخر سوى التفاعل تجاه هذه المشكلة أو هذا الشخص 
بهذه الطريقة. في كثير من الأحيان عندما أقترح على الناس أن ينفصلوا عن شخص أو مشكلة» فإنهم 
يأعرضون عني في خوفر» ويقولون: «لا؛ إنني لا أستطيع أن أفعل ذلك إنني أحبه جدٴًا وأهتم به. إن هذا 
الشخص أو هذه المشكلة مهمة جد بالنسبة لي. يجب أن أظل في هذا الارتباط». 

وإجابتي هي: «من قال إنه يجب عليكم ذلك؟». 

لدي أخبار جيدة إننا «لسنا مضطرين»؛ فهناك طريقة أفضل تٴدعى الانفصال» قد يكون الأمر 
مخيفا في البداية» ولكنه سوف يفلح مع كل شخص متورط في ذلك. 


طريقة أفضل 


ما هو الانفصال بالضبط؟ ما هذا الذى أطلبه؟ (إن هذا المصطلح كما خمنت أنت هو من 
المصطلحات المتخصصة). 
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في البداية دعنا نناقش ما الذي لا يعد انفصالا. إن الانفصال لا يعني الابتعاد العدواني أو البارد 
أو التنحي عن التفاعل مع الناس. أو القبول اليائس لأي شيء تقذفه لنا الحياة أو الناس في طريقناء 
أو أن نحيا من خلال الآلةء أو عدم التأثر بالناس والمشاكل وتجاهلهم» أو عدم تحمل مسؤولياتنا عن 
أنفسنا وعن الآخرين أو قطع علاقاتنا. كما أنه لا يعني الابتعاد عن حبنا واهتماماتناء على الرغم من أنه 
قد يكون العلاج الأمثل في بعض الحالات. 

إن الانفصال هو التحرر أو الابتعاد عن شخص أو مشكلة نحن مرتبطون بهاء إننا نحاول إبعاد 
أنفسنا ذهنيًا وعاطغيًّا وأحيانًا بدنيًّا من ارتباطنا المؤلم وغير الصحي بحياة شخص ما ومسؤولياتهء 
ومن المشكلات التي لا يمكن حلهاء وذلك طبقا للنشرة التي صدرت عن جمعية المدمنين المجهولين 
منذ سنوات بعنوان «الانفصال». 

إن الانفصال يتم على أساس أن كل شخص مسؤول عن نفسه» وأننالن نستطيع حل مشاكل 
غيرناء وأن القلق لا يفيد بشيء. كما أننا نتبنى سياسة الابتعاد عن مسؤوليات الغير» والاهتمام 
بمسؤولياتنا بدلا من ذلك. فإذا ما قام بعض الأشخاص بجلب المشاكل لأنفسهم فإننا سوف ندعهم 
يواجهون ما جنته أيديهم. وبذلك فإننا نسمح للناس أن يعيشوا حياتهم بأنفسهم ونسمح لهم بأن 
يشعروا بالمسؤولية والنضج. وبذلك نعطي لأنفسنا الحرية لممارسة حياتنا بأفضل طريقة ممكنة. 
فنحن نحاول جاهدين أن نعرف ما يمكننا تغييره وما لا يمكننا تغييره. ثم نتوقف عن محاولة تغيير 
الأشياء التي لن نتمكن من تغييرهاء وأن نفعل كل ما بوسعنا لكي نحل مشكلة. ثم نتوقف عن الحزن 
والقلق بشأنها. فإذا لم نستطع حل المشكلة بعد بذل كل جهودناء فإننا نتعلم أن نتعايش معهاء ثم 
نحاول أن نعيش في سعادة ونركز تفكيرنا فيما هو جيد في حياتنا ونشعر بالامتنان لذلك. وبذلك فإننا 
نتعلم الدرس السحري الذي يحوٴٌّل ما نمتلکه إلى ما هو أكبر كثير ّا مما هو عليه. 

إن الانفصال يشمل «اللحظة الحالية»» أي العيش هنا الآن. فإننا نسمح للحياة أن تستمر بدلا 
من محاولة السيطرة عليها. كما نمحي الندم على ما فات والخوف من الآتي. وبذلك فإننا نحصل على 
أقصى ما يمكننا الحصول عليه كل يوم. 

كما أن الانفصال يشمل قبول الواقع والحقيقة. وهذا يتطلب منا الإيمان باللّهء والثقة بالنفس 
وبالآخرين» وبقوانين الطبيعة والقضاء والقدر. فنحن نؤمن بأن كل شيء يحدث في اللحظة المناسبة. 
كما نقوم بالتحرر من الهموم» ونعطي لأنفسنا الحرية للاستمتاع بالحياة بدلا من المشاكل التي ليس 
لها حل. كما نثق بأن كل شيء على ما يرام على الرغم من كل الصراعات. فنحن نؤمن بأن اللّه 
يحيط بكل شيء علمًاء وهو الذي نظم كل ما يحدث من حولناء كما أننا نعلم أن الله قادر على حل كل 
المشكلات وما هو أكبر منهاء وعلينا أن نترك له كل شيء. وسوف يأتي الوقت الذي نعرف فيه أن كل 
شيء جيد؛ وذلك لأننا نرى كيف أن أغرب الأشياء (وأحيانًا أكثرها إيلامًا) تنتهي لصالحنا. 
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لقد كتبت «جودي هوليس» عن الانفصال كجزء من الاهتمام المرضي بشؤون الغير في كتابها 
«السمنة مشكلة عائلية». وفي هذا الكتاب وصفت الانفصال بأنه «الحياد الصحي». 

إن الانفصال لا يعني عدم الاهتمام بل إنه يعني أن نحب ونهتم ونشترك دون أن نصاب 
بالجنون» ونتوقف عن إحداث كل هذه الفوضى في عقولناء والبيئة المحيطة بنا. فعندما لا نشعر بالتوتر 
والقلق الدائمين نصبح أكثر قدرة على اتخاذ القرارات بشأن من نحب وكيفية حل مشكلاتنا. كما نصبح 
أحرارا؛ لكي نهتم ونحب بطرق تساعد الآخرين ولا تؤذي مشاعرنا. 

إن ما نجنيه من الانفصال يعد جيد ا للغايةء مثل: السكينة» والشعور بالسلام» والقدرة على 
منح وتلقي الحب والحرية لإيجاد حلول واقعية لمشاكلنا ونعيش حياتنا دون الشعور بالذنب أو المسؤولية 
تجاه الآخرين. وفي بعض الأحيان» يقوم الانفصال بتحرير وتحفيز الآخرين من حولناء ليبدؤوا في حل 
مشاكلهم.إننا نتوقف عن الشعور بالقلق عليهم» وبذلك يشعرون هم بالقلق على أنفسهم. يا لها من 
خطة جيدة» فكل منا يتدبر أمره الخاص. 

لقد وصفت فيما سبق شخصًّا وقع في فخ التملك والقلق. إنني أعرف العديد من الأشخاص 
الذين لم يجدوا أمامهم إلا أن يعيشوا مع مشكلات خطيرة. مثل: زوج مدمن للكحوليات ولا يحاول العلاج 
طفل معاق» صبي مراهق يدمر حياته بتناول المخدرات وبسلوكه الإجرامي. هؤلاء الأفراد تعلموا أن 
يتعايشوا مع مشاكلهم الخاصة. لقد شعروا بالحزن لما خسروه في حياتهم» ولكنهم وجدوا طريقة 
لعيش تلك الحياة. ولم يكن ذلك باليأس أو التنحي عن الاشتراك في الحياة ولكن بالحماس والسلام 
مع النفس وبشعور حقيقي بالامتنان لكل ما هو جيد من حولهم. لقد اعتنوا بمسؤولياتهم ولقد كانوا 
یعطون للناس ویساعدونهم ویحبونهم ولکنهم أیضًّا کانوا یعطون ویحبون آنفسهم. کما کان لدیهم 
اعتزاز بأنفسهم» فهم لم يفعلوا ذلك بدقة أو بدون بذل أي مجهود أو بسرعة ولكنهم جاهدوا لكي 
يقوموا بذلك وتعلموا أن تكون لديهم كفاءة عالية. 

إنني مدينة لهؤلاء الأشخاص بالامتنان» فلقد علموني أن الانفصال ليس مستحيلاء وأوضحوا 
لي آنه مفيد. وإنني آريد أن أمنحكم هذه الأمنية؛ لأن الانفصال شيء حقيقي ويمكن تحقيقه بالعزيمة 
والإرادة. فهو فعل وفن» ووسيلة للحياة. كما أنني أعتقد أنه هبة ستمنح لمن يسعون للحصول عليها. 

كيف يمكننا الانفصال؟ كيف نتمكن من تخليص مشاعرناء وأذهانناء وأجسادناء وأرواحنا من 
غذات التعلق بالآخرين؟ إننا نستطيع تحقيق ذلك ولكن بشكل بطيء في البداية. هناك مقولة قديمة 
لدى جمعية المدمنين المجهولين تقترح تركيبة من ثلاثة أجزاء هي: «الأمانة» الوضوح» الاستعداد» 
لمحاولة تحقيق الانفصال. 

سوف أقوم بمناقشة بعض المفاهيم الخاصة بالانفصال عن أشكال معينة من التعلق أو 
الارتباط في الفصول التالية. إن العديد من المفاهيم الأخرى التي سوف أناقشها فيما بعد ستؤدي إلى 
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الانفصال» وسيكون عليك أن تقرر كيف تطبق هذه الأفكار على موقفك الشخصي ثم تجد طريقك 
الخاص. إنني واثقة من أنك تستطيع القيام بذلك مع بعض التواضع والتنازل وبذل بعض الجهد 
من جانبك كما أنني واثقة من أن الانفصال سوف يصبح استجابة عادية مثلما كان التعلق» والقلق 
والسيطرة جميعها استجابات طبيعية وذلك عن طريق الممارسة. وقد لا تؤدي ذلك بدقة» فلا أحد يمكنه 
أن يتقن عمله على أكمل وجه. أينما مارست الانفصال في حياتك وأيًا كان الموقف فإنني واثقة من 
أنه سوف يفيدك. وإنني أتمنى أن تكون قادرا على الانفصال عن الأشخاص الذين تريد الابتعاد عنهم 
ولكن مع حبك. فأنا أعتقد أنه من الأفضل أن تقوم بعمل كل شيء ولكن بحب. ولكنك -ولعدة أسباب- 
لن تستطيع عمل ذلك دائمًّا. فإذا لم تستطع أن تنفصل عنه مع الحب فانفصل عنه ونت غاضب بدلا 
من البقاء معه. فعندما نبتعد نكون في حالة جيدة للتفكير في مشاعرنا المستاءة. أما إذا ظللنا متعلقين 
بغيرنا فإننا غالبًا لا نستطيع عمل شيء سوى البقاء غاضبين. 

ولكن متى يجب علينا الانفصال؟ عندما لا نستطيع التوقف عن التفكير في شخص أو شيء 
ماء أو القلق بشأن شيء ما أو الحديث عنه» عندما تكون مشاعرنا غاضبة وثائرة» عندما نشعر بأنه يجب 
علينا عمل شيء ما بخصوص شخص هما يهمنا مره ولا نريد أن نقف مكتوفي الأيدي ولو للحظة واحدة 
عندما يكون هناك خيط رفيع بيننا وبين الانهيار وهذا الخيط أوشك أن ينقطع» وعندما نشعر بأننا لن 
نستطيع العيش أكثر من ذلك مع المشكلة التي نحاول أن نتعايش معها. إدا فهذا هو وقت الابتعاد! 
وسوف تتعلم كيف تعرف أن الانفصال شيء يجب القيام به. وهناك قاعدة جيدة تقول: إن أفضل وقت 
للانفصال هو عندما يبدو وكأنه آخر شيء يمكنك عمله. 

سوف أنهي هذا الفصل بقصة واقعية. ففي منتصف ليلة ماء دق جرس الهاتف» وكنت في 
فراشي» فتعجبت وأنا أتناول السماعة» من الذي سوف يتصل بي في هذا الوقت من الليل» وظننت أن 
هناك أمر ١‏ طاردًا. 

وبالفعل» كان أمر ا طارتًا. لقد كانت إنسانة غريبة أمضت طوال الليل في الاتصال بالعديد من 
الأصدقاء في محاولة لإيجاد آي نوع من المواساة» ومن الواضح آنها لم تستطع إيجادها. لقد أعطاها 
شخص ها رقم هاتف شخص آخر» وهذا الشخص بدورہ آعطاها رقم هاتف شخص آخرء وآخر رشح لھا 
رقم هاتفي. 

وبعد أن قَدّمّت نفسها على الفورء انفجرت هذه المرأة في مكالمة عنيفة. لقد اعتاد زوجها 
الذهاب إلى جمعية المدمنين المجهولين وانفصل عن زوجته» وهو الآن مرتبط بامرأة أخرى؛ وذلك لأنه 
يريد أن «يجد نفسه». هذا بالإضافة إلى أنه قبل أن يتركها كان قد وصل إلى مرحلة التصرفات الجنونية 
ولم يعد يذهب إلى الاجتماعات. وتتساءل هذه المرأة ليس ارتباطه بامرآة تصغره كثي را في السن يعد 
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لم أتحدث في البداية» وبعد ذلك لم أجد الفرصة للحديث. فلقد استمرت هي في الكلام ثم 
سألت: «ألا تعتقدين أنه مريض؟ ألا تعتقدين أنه يتصرف بجنون؟ ألا تعتقدين أن هناك ما يجب عمله 
بشأنە؟». 

فأجبتها: «يمكن أن يكون الأمر كذلك ولكن من الواضح أنني لا أستطيع ذلك ولا أنت أيضًّا. 
إنني مهتمة بك أنت أكثر. ماالذي تشعرين به؟ فيم تفكرين؟ ما الذي تحتاجينه لكي تهتمي بنفسك؟». 

وسوف أقول لكم الشيء نفسه آيها القراء الأعزاء. فأنا أعلم أن لديكم مشاكل. وأتفهم جيد ا أن 
العديد منكم يشعرون بالحزن» ويهتمون بأناس معينين في حياتهم قد يتسببون -وذلك أمام عيونكم- 
في تدمير ذواتهم وتدميركم معهم وكذلك عائلاتهم. ولكنني لا أستطيع عمل شيء للسيطرة على 
هؤلاء الناس. وأنتم أيضًّا لا تستطيعون ذلك ولو كنتم تستطيعون ذلك لكنتم قد قمتم به من قبل. 

الانفصال» الانفصال مع الحب أو مع بغض. ولكن جاهدوا لكي تنفصلوا. إنني أعلم أن الأمر 
صعب ولكنه سيكون سهلا بالممارسة. فإذا لم تستطيعوا الابتعاد بشكل كامل» فحاولوا ذلك تدريجيًا. 
استرخوا واجلسوا وتنفسوا بعمق» ثم رکزوا علی آنفسکم فقط. 


نشاط 

.١‏ هل هناك شخص أو مشكلة في حياتك تقلق كثير ا بشأنها؟ اكتب عن هذا الشخص أو تلك 
المشكلة» اكتب كل ما تحتاجه لكي تأخرج هذا الشخص أو هذه المشكلة من حياتك. وعندما تكتب كل 
ما تحتاجه؛ ركز على نفسك. ما الذي تفکر فیه؟ وبماذا تشعر؟ 

. ما الذي تشعر به بشأن الانفصال عن هذا الشخص أو هذه المشكلة؟ ما الذي قد يحدث إذا 
ابتعدت؟ وهل ذلك سيحدث باي حال هن الأحوال؟ ما فافدة التعلف والقلق ومحاولة السيطرة؟ 

.٣‏ إذا لم يكن هذا الشخص أو هذه المشكلة في حياتك فما الذي كنت ستفعله بدلا مما تفعله 
الآن؟ كيف كنت ستشعر وتتصرف؟ استغرق بعض الدقائق في تخيّل حياتك ومشاعرك وتصرفاتك 
بهذه الطريقة - على الرغم من عدم حل مشكلتك. تخيل أنك تضع مشكلتك بين يدي الله وتخيل أن 
الله سوف يحل هذه المشكلة. 

وتخيل ما سيحدث لك. إن كل شيء سيكون على ما يرام» وأفضل مما تتوقع. 
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8 
يجب ألا تثيرك الرياح 


الأمر فى غاية البساطة 


شعار برنامج الاثنتي عشرة خطوة 


إنني إنسانة تفاعلية 

لقد طرأت ببالي هذه الفكرة وظلت في فكري كثيرًا ذات يوم عندما كنت جالسة في مكتبي. 
لقد سمعت الناس يناقشون ردود الأفعال ولكنني حتى هذه اللحظة لم أفهم إلى أي مدى تعد تصرفاتي 
ردود أفعال. 

إنني تصرف تجاه شعور وسلوكيات ومشكلات وأفكار أناس آخرين. كما أنني أتفاعل مع ما 
يمكن آن يشعروا به و يفعلوه وأتفاعل آيضًّا مع مشاعري وأفكاري ومشاكلي. إن نقاط قوتي تميل 
إلى التفاعل مع الأزمات -إنني أعتقد تقريبًا أن كل شيء يمثل أزمة. إنني أفرط في تفاعلي» مع الشعور 
بالخوف والفزع الكامن بداخلي يسيطر علي" معظم الوقت. ولكن في بعض الأحيان لا أتفاعل مع من 
حولي بالقدر الكافي. فإذا ما كانت المشكلة التي أواجهها مهمة فإنني أستخدم عادة أداة الإنكار. إنني 
أتفاعل تقريبًا مع كل شيء أدركه في البيئة المحيطة بي؛ فحياتي كلها ما هي إلا تفاعل مع حياة 
الآخرين» ورغباتهم» ومشاكلهم» وأخطائهم ونجاحاتهم» وشخصياتهم. 

معظم الأشخاص الذين يعانون الاهتمام المرضي بغيرهم تفاعليون. إننا نتفاعل بغضب 
وشعور بالذنب وخجل» وكراهية للنفس. وقلق» وألم» وسيطرة واهتمام واكتئاب وإحباط وثورة. إننا 
نتفاعل بخوف» وتوتر. البعض منا يتفاعل بشدة حتى أنه من المؤلم له أن يكون محاطا بالناس» حيث 
يؤدي ذلك إلى الشعور بالعذاب لتواجده وسط مجموعات كبيرة من البشر. إنه لمن الطبيعي أن نتفاعل 
ونستجيب لبيئتناء فالتفاعل جزء من الحياة والتواصل» وجزء من كوننا أحياء وبشرا. ولكننا نسمح 
لأنفسنا بأن نصبح مشتتين وغاضبين للغاية. فكل الأشياء الصغيرة» أو الكبيرة بإمكانها أن تجعلنا نحيد 
عن مسارناء وغالبًا ما تكون الطريقة» التي نستجيب بها بعد تفاعلنا مع الموقف في غير صالحنا. 

قد نستجيب ونتفاعل بطريقة اضطرارية وعاجلة وبأسلوب يؤذي مشاعرنا؛ فشعورنا بالعجلة 
والاضطرار يعد كافيًا لإيذاء مشاعرنا. إننا في حالة استعداد دائم لحدوث الأزمة فيتدفق هرمون 
الأدرينالين» وتصبح العضلات مشدودة. ونكون مستعدين للتفاعل مع الطوارئ التي عادة لا تكون 
طوارئ» فإن قام شخص ما بعمل شيء ماء يكون علينا أن نقوم بعمل شيء في المقابل. إن قال شخص 
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ما شيئًا ماء فيجب أن نقول شيئًا في المقابل. إن شعر شخص ما بطريقة معينةء فعلينا أن نشعر نحن 
بطريقة أخرى. إننا نشعر بأول شيء يأتي في طريقنا ثم نتورط فيه. إننا نفكر بأول فكرة نشأت في 
آذهاننا ثم نبداً في تطويرهاء كما نتفوه بأول كلمات تأتي على لساننا ثم نندم عليها في بعض الأحيان. 
إننا نقوم بعمل آول شيء يخطر ببالنا دون التفكير فيه» وهذه هي المشكلة: التفاعل دون تفكير -دون 
تفكير جدي لما نحتاج لعمله وكيف يجب علينا التعامل مع الموقف. إن عواطفنا وسلوكياتنا مسيطر 
عليها من قبل أي شخص أو أي شي ء حولنا. إننا نسمح للآخرين بشكل غير مباشر آن يخبرونا بما يجب 
علينا عمله» وذلك يعني أننا فقدنا السيطرة على أنفسنا وسلمناها لآخرين. 

عندما نتفاعل فإننا نهدر قدرتنا على التفكير» والشعور» والتصرف لصالحنا. إننا نسمح 
للآخرین بان یحددوا لنا متی نکون سعداء ومتی نشعر بالأمان» ومتى نشعر بالحزن» وماذا سنقولء 
ونفعل» ونفكر» ونشعر. إننا نضيع حقنا في الشعور بالسلام في بيئتنا المحيطة بنا. إننا مثل قطعة 
ورق صغيرة في عاصفة رعدية» تذروها آي رياح تهب. 

إليكم مثالا لطريقة أميل إلى التفاعل بها (واحدة من العديد). لدي مكتب بمنزلي ولدي طفلانء 
وعند قيامي بالعمل يبدآن في المطبخ. ويكون رد فعلي الأول والطبيعي هو الصياح قائلة: «توقفا عن 
ذلك!» ورد فعلي الثاني هو الصياح بصوت أعلى وذلك طبيعيًّا. إن التصرف بهذه الطريقة أفضل من 
ترك المكتب والذهاب للعمل في حجرة الغسيل أو صعود الدرج» كما أنه أسهل من قضاء الوقت في 
التفكير في كيفية التعامل مع الموقف. والمشكلة هنا هي أن الصراخ لا يحل المشكلة» وليس هو 
الشيء الأسهل في الواقع؛ فهو يتسبب في إيذاء حلقي ويعلم طفلي" كيف يجعلانني أجلس في مكتبي 
وأنا أصرخ. 

عادة لا يؤتي التفاعل نتائج جيدة. فنحن نتفاعل بسرعة وبتوتر وعجلةء وناد ر ما يمكننا عمل 
شيء جيد ونحن بهذه الحالة الذهنية. وأنا أعتقد أن ما يدعو إلى السخرية هنا هو أنه ليس مطلوبًّا منا 
أن نقوم بشيء ونحن بهذه الحالة. هناك القليل من الأشياء في حياتنا نحن بحاجة إلى أدائهاء ولا يمكننا 
أداؤها بشكل أفضل إلا إذا كنا نشعر بالسلام. وهناك مواقف قليلة -لا يهم كيف تبدو متطلبة لذلك- من 
الأفضل التعامل معها والإنسان غاضب. 

إذن» لماذا نقوم بها؟ 

إننا نتفاعل لأننا متوترون وخائفون مما حدث» ومما يحدث الآن» ومما قد يحدث. إن العديد منا 
يتفاعل وكأن كل شيء من حولنا يعد -أزمة؛ لأننا عشنا العديد من الأزمات حتى أصبح التفاعل معها 
عادة. 

إننا نتفاعل لأننا نعتقد أنه لا يجب أن تتم الأشياء بهذه الطريقة. 

إننا نتفاعل لأننا لا نشعر شعو را جيد ا تجاه أنفسنا. 

إننا نتفاعل لأن معظم الناس يتفاعلون. 

إننا نتفاعل لأننا نعتقد أنه يجب علينا التفاعل. 59 


إنه ليس واجبًّا علينا ذلك. 

فلا يجب أن نكون خائفين من الناس» فهم مجرد بشر مثلنا. فنحن نملك نفس الحقائق 
والموارد المتاحة عندما نكون في أمان وسلام مع أنفسنا ومثلها عندما نشعر بالخوف والفوضى. بل 
إننا نمتلك المزيد من الموارد المتاحة لأن عقولنا وعواطفنا عندما تشعر بحرية» فهي تؤدي في أفضل 
حالاتها. 

إننا لسنا مضطرين إلى إهدار قدراتنا على الشعور والتفكير لشخص أو شيء آخر» كما أننا 
مطالبون بذلك. 

إننا لسنا مضطرين لأن نأخذ كل شيء بجدية تامة (أنفسناء الأحداثء الآخرين). إننا لا نقدر 
الأشياء حق تقديرها - مشاعرناء أفكارناء أفعالناء أخطاءنا. كما أننا نفعل الشيء نفسه مع مشاعر 
الآخرين وأفكارهم وأفعالهم. إننا نقول لأنفسنا إن كل شيء مغزع ومخيف ومحزن وهو نهاية العالم. 
هناك العديد من الأشياء التي قد تكون سيئة وحزينة وغير سعيدة. ولكن الشيء الوحيد الذي يعد نهاية 
العالم هو نهاية العالم. إن المشاعر مهمة ولكنها في النهاية مجرد مشاعرء كما أن الأفكار مهمة إلا أنها 
مجرد أفكار وجميعنا يفكر في أشياء مختلفة» كما أن هذه الأفكار عرضة للتغيير. إن ما نقوله أو نفعله 
مهم» وما يقوله ويفعله الآخرون مهم أيضًّا ولكن العالم ليس معلقا على كلمة أو فعل محدد. فإذا كان 
هناك شيء ضروري يجب أن يتم عمله أو قولهء فلا تقلق فسوف يحدث ذلك. تفاءل وأعطر لنفسك 
ولغيرك الفرصة للحركة والحديث وأن يكون كل منكم الإنسان الذي يريده. أعط للحياة فرصة لكي 
تسير وتتقدم. وأعط لنفسك الفرصة للاستمتاع بها. 

لا يجب علينا أن نفسر سلوك غيرنا على أنه انعكاس لقيمتنا الذاتية. ولا يجب أن نشعر بالإحراج 
لأن الشخص الذي نحبه قد تصرف بطريقة غير مناسبة. فكل شخص مسؤول عن سلوكياته. فإذا ما 
تصرف شخص ما بطريقة غير لائقة. فدعه يشعر بالحرج لنفسه ولا تشعر آنت بذلك نيابة عنه. إنني 
أعلم أن هذا المبدأً أكثر صعوبة ولكن يمكن أن نعتنقه. 

لا يجب أن نتخذ الاعتراض على أنه انعكاس لقيمتنا. فإذا ما قام شخص ما (مهه٣ًا‏ أو غير مهم) 
بالاعتراض عليك أو على اختياراتك فإنك مازلت إنسانًا ذا قيمة مثلما تكون عندما لا يعترض عليك 
أو يرفضك أحد. اشعر بأي شيء يتماشى مع الرفض. وتحدث عن أفكارك ولكن لا تهدر تقديرك لذاتك 
بسبب رفض الغير لما تفعله. حتى إذا رفضك أهم شخص في حياتك. فإنك مازلت على ما يرام. إذا 
تصرفت بشكل غير لائق أو تحتاج إلى حل مشكلة أو تغيير سلوك ماء فعليك أن تتخذ الخطوات المناسبة 
للاهتمام بنفسك» ولكن لا ترفض نفسك» ولا تعطر المزيد من الاهتمام لرفض غيرك لك فهذا غير 
ضروري. 

لا يجب أن نأخذ الأشياء بمحمل شخصي. على سبيل المثال قول: «إذا كنت تحبني فيجب ألا 
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تشرب»». لمدمن كحوليات يعطي نفس المعنى لقول «إذا كنت تحبني فلا تسعل» لشخص مصاببالالتهاب 
الرئوي. فضحايا الالتهاب الرئوي سوف يستمرون في السعال حتى يتلقوا علاجًا لمرضهم» وبالمثل 
سوف يستمر المدمن في تناول الشراب حتى يتم علاجه. فعندما يقوم الأشخاص ذوو الاضطرابات 
القهرية بعمل ما هم مضطرون لعمله» فإن ذلك لا يعني عدم حبهم لك -ولكنهم بذلك يقولون إنهم 
لا يحبون أنفسهم. 

ولا يجب أن نأخذ الأشياء الصغيرة بمحمل شخصي أيضًّا. فإذا ما غضب شخص ها أو مر بيوم 
عصيب. فلا تفترض أن لذلك علاقة بك فقد يكون الأمر كذلك أو لا. فإذا كان الأمر كذلك فسوف 
تعرفه. وعادة ما تكون الأشياء متعلقة بنا كما نعتقد. 

إن المقاطعة. والحالة المزاجية السيئة لشخص ماء واللسان الحادء واليوم السيئ» والأفكار 
السلبية. والمشاكل» وإدمان الكحوليات؛ لا يجب أن تدمر حياتنا أو يومنا أو حتى ساعة واحدة من عمرنا. 
فإذا لم يرد الناس العيش معنا بشكل صحي» فلا يجب أن يكون هذا انعكاسًا لقيمتنا. ولكنه يعكس 
ظروفهم الحالية. بممارسة الابتعاد سوف نقلل تفاعلاتنا السلبية والمدمرة للعالم من حولنا. حاول 
أن تأبتعرد نفسك عن الأشياء دع الأشياء وحدها ودع الناس يعيشون كما هم. من أنت لكي تقول إن 
المقاطعة. أو المزاج السيى» أو الكلمة. أو اليوم العصيب. أو الفكرة. أو المشكلة ليست جزْءًا مهما من 
الحياة؟ من أنت لكي تقول إن هذه المشكلة ليست مفيدة لك أو لغيرك؟ 

لا يجب علينا التفاعل فلدينا اختيارات» وهذا هو متعة الشفاء من الاهتمام المرضي بأمور 
الغير» ففي كل مرة نمارس حقنا في اختيار كيفية التصرف والتفكيرء والشعور» والسلوك؛ نشعر بأننا 
أقوى وأفضل. 

قد تعترض قائلا: «لماذا يجب علي“ أن أتفاعل؟ لماذا لا أقول شيئًا في المقابل؟ لماذا لا أغضب؟ 
إنه يستحق أن ينصب عليه هذا الغضب». قد يكون الأمر كذلك ولكن لا تفعل. إننا نتحدث هنا عن 
افتقادك للسلام» والسكينة. ولحظاتك الضائعة. وكما اعتاد «رالف إدواردز» أن يقول: «إنها حياتك». 
كيف تريد أن تقضيها؟ إنك لا تبتعد من أجله» ولكن من أجلك أنت. والفرص متاحة للجميع للاستفادة 
منها. 

إننا مثل المغنيين في كورال كبير. إذا أخطاً الشخص الموجود بجواري فهل يجب علي" الخطصاً 
مثله؟ أليس من المغيد له ولي أن أحاول أن أظل أنشد بالشكل الصحيح؟ يمكننا بالفعل تعلم تحمل 
مسؤوليتنا. 

إننا لسنا بحاجة لإنهاء جميع تفاعلاتنا بالناس والمشاكل» فقد يكون ذلك مفيد ا فهي تساعدنا 


على تحدی ما نحبه وما نشعر بأنه جید. کما تساعدنا على تحدید مشکلاتنا ومشکلات من حولناء ولکن 
العديد منا يفرط فى تفاعله مع ما حوله. ومعظم ما نتفاعل من أجله يعد أمورا تافهة. إنها ليست 
بالضرورة الكافية للاهتمام بهاء ولا تستدعى الوقت والجهد الذي نعطيه إياهاء كما أن بعض ما نتفاعل 
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من أجله هو تفاعل الناس تجاهنا. (إنني أشعر بالغضب الشديد لأنه كان يشعر بالغضب وهو يشعر 
بالغضب لأنني كنت أشعر بالغضب وذلك لأنني اعتقدت أنه غاضب مني» ولكنه لم يكن غاضبًاء لقد 
کان يشعر بالأسى لأن...). 

قد تكون انفعالاتنا سلسلة من ردود الأفعال بأن كل شخص غاضب» ولا أحد يعرف السبب. 
إنهم فقط يشعرون بالغضب وكل شخص يفقد السيطرة وتتم السيطرة عليه. يتصرف الناس أحيانًا 
بطريقة معينة. وذلك لإثارتنا لكي نتصرف بطريقة معينة أخرى. فإذا ما توقفنا عن التصرف بهذه 
الطريقة» فسوف نحقق المتعة المرجوٴة. فنحن ننتزع أنفسنا من تحت سيطرتهم ونبتعد عما يفعلونه 

وفي بعض الأحيان تثير تفاعلاتنا الآخرين لكي يستجيبوا بطريقة معينة. وبذلك فإننا 
نساعدهم لتعديل بعض السلوكيات (ولكننا لم نعد بحاجة لعمل ذلك). وفي بعض الأحيان فإن التفاعل 
يضيّق من نظرتنا للأمورء حتى أننا نظل نتفاعل مع أعراض المشكلة ونظل منشغلين بهاء ولا يصبح 
لدينا الوقت أو الجهد لتحديد المشكلة الحقيقية ولا كيفية حلها. يمكننا قضاء سنوات مع كل حادثة 
شرب كحوليات أو بعض الأزمات الناتجة عنهاء مع الفشل في معرفة أن المشكلة الحقيقية هي إدمان 
الكحوليات. تعلم ألا تتفاعل بطرق غير مٴجلدرية ولا تفيدء وحاول أن تحد من التفاعلات التي تؤذيك. 

وإليك بعض المقترحات لمساعدتك للابتعاد عن الناس وضبط تفاعلاتك السلبية تجاههم. 
إنها مجرد اقتراحات. فلا توجد طريقة محددة للانفصال. وعليك أن تجد الطريقة المناسبة والمفيدة 
بالنسبة للك. 

.١‏ تعلم كيف تدرك أنك تتفاعل عندما تسمح لشخص أو شيء ما أن يجذبك نحوه. عادة عندما 
تبدا في الشعور بالقلق» والخوف والسخط, والغضب.» والرفض. والأسى.» والخجل» والتوتر» والحيرة فإن 
هذا يعني أن هناك شينًا يعوقك في البيئة من حولك. (إنني لا أقول إنه من الخطأً أن تشعر بمثل هذه 
المشاعرء فغالبًا ما يشعر أي شخص بهذه الطريقة. ولكنٴ وجه الاختلاف هنا هو أننا نتعلم أن نقرر 
إلى أي مدى نشعر بمثل هذه المشاعرء وما الذي نريد أن نقوم بعمله تجاهها) إن استخدام كلمات (هو أو 
هي أو هذا ما جعلني أشعر بذلك) تعني آننا متفاعلون. إن فقدان الشعور بالسلام والسكينة هو إشارة 
واضحة إلى تورطنا في ردود الأفعال. 

۲. عليك أن تشعر بالراحة. وعندما تدرك أنك في وسط تفاعل فوضوي فقم بعمل أو قول 
أقل ما يمكنك عمله» حتى تستعيد سكينتك وسلامك الداخلي. قم بعمل ما تحتاج إليه لكي تساعد 


نفسك على الاسترخاء. قم بأخذ نفس عميق عدة مرات واذهب في نزهة. أو قم بتنظيف المطبخ أو 
اذهب إلى الحمام» أو قم بزيارة منزل صديق لك أو اذهب في رحلة طويلة إلى مكان تحبه» أو شاهد 
برنامجًّا تلفزيونيًا. حاول أن تجد طريقة لكي تفصل نفسك ذهنيًا وعاطغيًا (وإذا لزم الأمر جسديًّا) 
عما يؤدي بك إلى التفاعل. وحاول أن تجد طريقة لكي تهدئ من شعورك بالتوتر. فلا تتناول المشروبات 
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الكحولية أو تقود السيارة في شارع جانبي على سرعة ۸١‏ ميلا في الساعة. ولكن قم بعمل شيء آمن 
لكي يساعدك على استعادة توازنك. 

۳. قم بفحص ما حدث إِذا ما کان حدتًا بسیطا فقد تتمكن من اجتيازه بنفسك. وإِذا كانت 
المشكلة خطيرة أو تأشعررك بحزن كبيرء فإنك بحاجة إلى مناقشتها مع صديق لمساعدتك على تنقية 
أفكارك وعواطفك. غالبا ما تزداد مشاعر القلق كثيرَا عندما نحاول الاحتفاظ بها بداخلنا. تحدث عما 
تشعر به وتحمل مسؤولية هذه المشاعر. اشعر كما يجب عليك أن تشعر, فلا أحد يجعلك تشعر بشيء 
محدد. قد يكون هناك شخص ساعدك على أن تشعر بطريقة معينةء ولكنك شعرت بذلك بنفسك. لذا 
يجب أن تتعامل مع الأمر ثم أخبر نفسك بحقيقة ما يحدث. هل حاول أحد أن يورطك في ذلك؟ (إذا كان 
هناك شك فيما إذا كان هناك شيء يتم تفسيره على إنه إهانة أو رفض. فإنني أفضرل الاعتقاد بأنه لا 
يتعلق بي. إن ذلك يوفر وقتي ويساعدني على الشعور بطريقة جيدة بنفسي). هل كنت تحاول السيطرة 
على شخص أو حدث ما؟ إلى أي مدى كانت خطورة الموضوع أو المشكلة؟ هل تتحمل المسؤولية بدلا 
من شخص آخر؟ هل تشعر بالغضب لأن أحد ا لم یخمن ما كنت تريده بالفعل أو ما كنت تحاول قوله؟ 
هل تأخذ سلوك شخص ما بمحمل شخصي؟ هل هناك شخص ما يدفعك نحو الشعور بالذنب أو عدم 
الأمان؟ هل هذا يعد بالفعل نهاية العالم أو أنه مجرد شعور بالحزن وخيبة الأمل؟ 

.٤‏ حاول أن تحدد ما تحتاجه لكي تعتني بنفسك. اجعل قراراتك معتمدة على الحقيقة واحرص 
على اتخاذها في حالة هدوء. هل أنت بحاجة لتقديم اعتذار؟ هل تود أن تنسى ذلك؟ هل تحتاج إلى 
حديث ودي مع صديق؟ هل أنت بحاجة إلى قرارات أخرى للعناية بنفسك؟ عندما تتخذ قراراتك يجب أن 
تضع مسؤولياتك في الاعتبار. إنك لست مسؤولا عن جعل الناس «يرون الضوء» كما أنك لست بحاجة 
«لوضعهم على الطريق الصحيح». ولكنك مسؤول عن أن تجعل نفسك ترى الضوء وأن تضعها على 
الطريق الصحيح. إذا لم تشعر بالأمان مع أحد القرارات فعليك أن تنساه؛ فليس الآن هو الوقت المناسب 
لاتخاذه. انتظر حتى تهدأً مشاعرك وعقلك. 

حاول أن تهدأ. فإنك لست بحاجة للشعور بالخوف والرعب حاول أن تترقب الأشياء وحاول أن 
تعيش الحياة بسهولة. 

نشاط 

.١‏ هل تمضي كثير ا من الوقت في التفاعل مع شخص أو شيء ما في بيئتك المحيطة؟ من هو 
أو ما هو؟ كيف تتفاعل معه؟ هل هذا هو ما تود عمله إذا كانت لديك فرصة الاختيار؟ 

۲. ارجع للخطوة السابقة عن الانفصال عما يضايقك. فإذا ما كنت بحاجة إلى الحديث فاختر 
شخصًّا موثوقًا به. وإذا كان الأمر ضروريًا فاطلب مساعدة متخصصة. 

.٣‏ ما هي الأنشطة التي تساعدك على الحصول على الراحة والسلام الداخلي؟ (اجتماع جمعية 
الاثنتي عشرة خطوة. وحمام بخارء وفيلم جيد» والتحدث إلى صديق هي اختياراتي المفضلة). 
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۷ 
ر اکا امات 


دع الأمر لله 


شعار برنامج الاثنتي عشرة خطوة 


إن الناس يقولون إن المهتمين بشؤون غير هم مسيطرون. 

إننا نتحدث» نحاضر» نصرخ» نتذمر» نبکي» نرجو» نرشو» نرغم» نتردد» نحمي» نتهم» نطارد 
نهرب نحاول النجاة عن طريق الكلام» نحاول أن نزرع الشعور بالذنب» نراودء نفحص» نُظهر إلى أي 
مدى تم إيذاؤناء نقوم بإيذاء الناس في المقابل حتى يعرفوا ماذا كان شعورناء نهدد بأن نؤذي أنفسناء 
نعطي إنذارات نهائيةء نقوم بعمل أشياء للغير» نرفض أن نقوم بعمل أشياء للغير» نضرب على الأرض 
بأقدامناء نتصالح» نئن نعبر عن غضبناء نتصرف وكأننا عاجزون.» نعاني في صمت نحاول إسعاد الغيرء 
نكذب» نقوم بعمل حيل صغيرة» نقوم بعمل حيل كبيرة» نضع أيدينا على قلوبنا ونهدد بأننا سنموت. 
نمسك بر ؤوسنا ونهدد بأننا سوف نصاب بالجنون» نضرب على صدورنا ونهدد بالقتل» نعبر عن كلامنا 
نتحدث بأسلوب سيئ عن أي شيء نتكلم بأسلوب سيئ مع الآخرين» نهين» ندين» ندعو لتحقيق معجزة 
ندفع لتحقيق معجزة. نذهب إلى أماكن لا نرغب في الذهاب إليهاء نظل في أماكنناء نشرف نأمرء نملي 
على من حولنا أوامرناء نشكوء نكتب خطابات عن أشياءء نوجه الخطابات إلى أشخاص» نبقى في المنزل 
وننتظر» نخرج ونبحث. نقود السيارة في الأماكن المظلمة ونتمنى أن نرى شيئاء نطارد شْيئًا في الظلام 
ونتمنى أن نجده» نذهب إلى الأماكن المظلمة للهروب نحضر إلى المنزل» نظل في المنزل» نطردى 
نبتعد عن» نتحرك مع» نؤثر على» ننصح» نعلم درسًاء نمشي في الطريق الصحيح» صر نستسلم 
نهدئ الغير» نثير غضب من حولناء نحاول أن نشعرهم بالغيرة» نحاول أن نجعلهم خائفين» نذكرء 
نطلب» نشيرء ننظر فيما داخل الجيوب. نختلس النظر» نفتش في الأدراج وصندوق القفازات» ننظر في 
الحمام» نحاول أن نبصر المستقبل» نفتش في الماضيء» نتفاهم نقوم بحل الموضوعات حلا نهائيً 
نقوم بإعادة مناقشاتهاء نعاقب» نکافئ» نستسلم» ثم نحاول تشکیلا أقوى للعديد من الأساليب التي إما 
نسيناها أو لم نجربها بعد. 

إننا لسنا الأشخاص الذين «يصنعون الأحداث». إن المهتمين بشؤون غيرهم هم من يبذلون 
مزيد ا من الجهد والطاقة محاولين صنع الأحداث بشكل مؤكد. 
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إننا نسيطر باسم الحب. 

إننا نفعل ذلك لأننا «نحاول أن نساعد فقط». 

إننا نفعل ذلك لأننا نعرف كيف يجب أن تسير الأمور. 

وكيف يجب أن يتصرف الناس. 

إننا نفعل ذلك لأننا على صواب وهم مخطئون. 

إننا نسيطر لأننا خائفون من عدم القدرة على السيطرة. 

إننا نفعل ذلك لأننا لا نعرف شْينًا آخر نفعله غير ذلك. 

إننا نفعل ذلك لإيقاف الألم. 

إننا نسيطر لأننا نعتقد أنه يجب علينا ذلك. 

إننا نسيطر لأننا لا نفكر. 

إننا نسيطر لأن السيطرة هي كل ما يمكننا التفكير به. 

إننا نسيطر لأن هذه هي الطريقة الوحيدة لإنجاز العمل. 

إنهم أقوياء ويأْذتّصبون أنفسهم حكامًّاء ويحكمون بيد من حديد. مأصلدررين أحكامًا ظالمة 
ومسيطرة. فهم يعرفون أفضل» ويقسمون أن ذلك سيحدث بهذه الطريقة وسوف يرون ذلك. 

ويقوم الآخرون بأعمالهم القذرة من وراء الستار. فهم يتخفون تحت قناع من المودة واللطف 
ويقومون بأعمالهم في الخفاء -وهي في الأساس أعمال الغير. 

وآخرون يبكون ويتنهدون» يدٴُعون عجزهم» ويعلنون عن اعتمادهم على الآخرين» ويقولون 
إنهم ضحاياء وينجحون في السيطرة من خلال ضعفهم. إنهم أيضًّا ضعفاء وبحاجة إلى تعاونك كثي ر 
فهم لا يستطيعون العيش بدونه. في بعض الأحيان يكون الضعيف هو الأكثر قوة وسيطرة. إنهم 
يعرفون كيف يجعلونك تشعر بالذنب وتتعاطف تجاههم. 

العديد من المتهمين بشؤون غيرهم يوحدون الخطط, ويستخدمون طرقا مختلفة ومتنوعة 
وجميعها مفيدة (ولكي أكون أكثر دقة. فإن الذي لا ينفع منها نستمر به على آمل آن يفيد فيما بعد). 

وعلى الرغم من الخطط المختلفة يبقى الهدف واحد ا وهو آن تجعل الآخرين يقومون بعمل 
ما تريده أنت» ويتصرفون بالطريقة التي تعتقد آنت فيهاء ولا تجعلهم يتصرفون بطرق تعتقد أنه لا 
يجب عليهم التصرف بهاء ولكن في الأغلب يكون من الأفضل أن يقوموا بذلك بدون مساعدة منك. كما 
أنك تصنع الأحداث في الوقت الذي تحدده وبالطريقة التي قمت بالتخطيط لها. ولا تسمح بحدوث ما 
يقع بالفعل» وما يأحتمل وقوعه. تمسك بالأشياء ولا تنس شيئًا. فلقد قمنا بكتابة المسرحية وسوف 
نرى الممثلين يصدرون سلوكياتهم» والأحداث تنكشف بالطريقة التي قررنا أن نتحدث بهاء ولا يهم أننا 
نسيطر على الحقيقة. فإذا ظللنا نسيطر بالقوة الكافية فإننا نعتقد أننا نستطيع إيقاف سير الحياق 


وتغيير الأاشخاص والأشياء لما نحبه ونرضاه. 
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دعوني أقص عليكم حكاية «ماريا» فقد كانت متزوجة من رجل تحول إلى مدمن كحوليات. 
وكان يفرط في شرب الكحوليات. لم يكن يشرب كل يوم أو في نهاية الأسبوع أو كل شهرء ولكن عندما 
يشرب يجب أن يحترس الجميع» فقد يظل يشرب لعدة يام وفي بعض الأحيان عدة أسابيع. كان يبداً 
الشرب في الثامنة صباحًاء ويظل هكذا حتى يفقد وعيه ويتقياً كل ما بمعدته. لقد دمر ميزانية الأسرة 
وتم فصله من وظيفته» وكان يسبب فوضى غير محتملة في كل مرة يشرب فيها. ولم تكن الحياة جيدة 
في الأوقات التي لا يشرب فيها. فكان هناك شعور دائم بعدم الأمان والمشاعر المعقدة يملا المكان. كما 
كان هناك العديد من المشاكل الناتجة عن الشرب لم يتمكنوا من حلها سيطرت على حياتهم» ولم يكن 
باستطاعتهم مطلقًا التخلص من هذه الكوارث. وقد كانوا دائمًّا ما يعانون من أسلوبه الفظ معهم 
ولكن كان دائمًّا من الأفضل ل «ماريا» وأطفالها الثلاثة أن يبقوا معه في الأوقات التي لا يشرب فيها. 
فقد كان دائمًا هناك أمل في أن يكون هذه المرة مختلفا. 

ولم يكن الأمر مختلفا أبد اء فمنذ سنوات عديدة كان كلما انشغلت «ماريا» ذهب زوجها للشرب 
وعندما كانت تذهب لقضاء الإجازة الأسبوعية أو تذهب للمستشفى لتضع أطفالها فيها وعندما يغادر 
زوجها المدينة أو يذهب في رحلة أو يختفي عن عينيها لأي سبب كان؛ يشرب. 

وعندما كانت تعود أو تحاول إيقافه عما يشرب كان يتوقف عن الشرب لفترة. ولقد رجحت 
«ماريا» أن أساس إقلاع زوجها عن شرب الكحوليات هو حضورها الدائم أمامه. فقد تستطيع السيطرة 
على الشرب (وكل الآلام التي يتسبب فيها)ء وذلك عن طريق بقائها في المنزل وحراسة زوجها. ولأنها 
تعلمت السيطرة وبسبب تزايد مشاعر الخجل والإحراج والتوتر والجراح النفسية التي تصاحب الاهتمام 
بشؤون الغيرء أصبحت «ماريا» منعزلة عن الناس» فقد رفضت فرصا للسفر وحضور الاجتماعات الدينية 
والتي كانت محبة لها. حتى مجرد ذهابها للمتجر كان يهدد التوازن الذي قامت بعمله -أو الذي اعتقدت 
أنها قامت بعمله. وعلى الرغم من جهودها المضنية فقد كان زوجها يجد الفرص لكي يشرب حيث كان 
يشرب في المنزل دون علمهاء أو عندما تضطرها الظروف لقضاء الليل خارج المنزل. 

وفي إحدى المرات وبعد إفراطه في الشراب أخبر زوجته أن موقفهم المالي المحرج هو ما 
يجعله يشرب (ولم يذكر أن إفراطه في الشرب هو ما تسبب في تأزم موقفهم المالي) وقال لها إنها 
إذا التحقت بوظيفة ما وساعدت في إصلاح موقفهم المالي» فسوف يتوقف عن الشرب وسوف يقل 
الضغط عليها. ففكرت «ماريا» في طلبه ثم وافقت عليه بعد تردد» فقد كانت خائفة من ترك المنزلء 
وحاولت إعداد ترتيبات مناسبة للأطفال» لم يكن لديها الرغبة في العمل» ولقد كانت تشعر بالاستياء من 
التحاقها بوظيفة وكسب المزيد من المال» بينما زوجها لا يشعر بالمسؤولية تجاه ذلك. ولكن كان الأمر 
يستحق المحاولة؛ لكي يتخلص زوجها من إدمانه. 

وبعد فترة قصيرة عملت «ماريا» سكرتيرة ولقد أبلت بلاء حسنًا بوظيفتها ولم تكن تتوقع 
ذلك. إن المهتمين بشؤون الغير يكونون موظفين أكفاءء فهم لا يشتكون» ويقومون بعمل أكثر مما هو 
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مطلوب منهم» ويرغبون في إرضاء الآخرين بأداء العمل بإتقان» أو على الأقل يظلون كذلك لفترة من 
الوقت حتى يشعروا بالغخضب والاستياء. 

ولقد بدآت «ماريا» في الشعور بالتحسن» فلقد استمتعت بتواصلها مع الناس وهو الشيء 
الذي كانت تفتقده وأحبت شعورها بأنها تكسب قوتها بنفسها (هذا على الرغم من شعورها بالاستياء 
من عدم تحمل زوجها مسؤولية ذلك). ولقد كان رئيس العمل يقدر مجهوداتها ويعطيها المزيد من 
المسؤوليات» وكان على وشك ترقيتها ولكن في ذلك الوقت بدأت «ماريا» الشعور بالقلق المعتاد من أن 
زوجها سيعود لشرب الكحوليات مرة أخرى. 

لقد كان هذا الشعور يطاردها لأيام. وفي أحد الأيام كان هذا الشعور قويًاء فبدأت «ماريا» 
الاتصال بزوجها عبر الهاتف ولم يكن في العمل كما هو مغترض. ولم يكن صاحب العمل يعرف مكانه. 
وقامت بعمل المزيد من الاتصالات ولكن لم يكن هناك من يعرف مكانه. لقد قضت الأيام متوترة 
تقضم أظفارها وتقوم بعمل مكالمات هاتفية» وكانت تتمنى ألا يلحظ زملاؤها هذه الحالة» فهي التي 
تعطيهم انطباءًًا دائمًا بعدم وجود مشاكل بحياتها. وعندما عادت إلى المنزل في المساء اكتشفت أن 
زوجها ليس بالمنزل» كما أنه لم يذهب لإحضار أطفاله من دار الحضانة كما هو مفترض أن يفعل. 
وعادت الأمور إلى خارج السيطرة مرة أخرى. فلقد عاد للشرب. وفي الصباح التالي قدمت طلب استقالة 
من الوظيفة وتركت المكان دون مبرر مناسب وفي العاشرة صباحًا كانت في منزلها تحرس زوجها. 

وبعد سنوات قالت: «لقد شعرت بأنه يجب علي" فعل ذلك. كان يجب أن تبقى الأمور تحت 
السيطرة -سيطرتي أنا». 

وسؤالي هو: من يسيطر على من؟ 

ولقد عرفت «ماريا» أنها لم تكن مسيطرة على زوجها أو على إدمانه. فلقد كان هو وإدمانه 
المسيطرين عليها. 

لقد تم توضيح هذه النقطة لي بمزيد من الدقة في إحدى الأمسيات من خلال الاجتماعات 
العائلية التي كنا نعقدها في أحد مراكز العلاج. (لقد كان العديد من عملائي حكماء أكثر مني). ولقد 
تعلمت كثي ر٠‏ من استماعي إليهم. وخلال هذه الاجتماع تحدثت إحدى الزوجات بصراحة إلى زوجها الذي 
قضى العديد من سنوات زواجهما ما بين معاقرة الخمرء ودخول السجن» والبطالة. 

فقالت: «لقد اتهمتني بأنني كنت أحاول السيطرة عليك وأعتقد أنني كنت كذلك فلقد ذهبت 
معك إلى الحانات حتى لا تفرط في شرب الكحوليات. وسمحت لك أن تعود إلى البيت وأنت في حالة سيئة 
نتيجة للشرب حتى لا تؤذي نفسك وحتى لا تشرب المزيد لقد كنت أعرف قدر ما تشربه وأشرب معك 
(على الرغم من كراهيتي لشرب الكحوليات) وكنت أخفي الزجاجات وأذهب بك إلى اجتماعات جمعية 
المدمنين المجهولين». 
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وأضافت قائلة: «ولكن الحقيقة هي أنك أنت الذي كنت تسيطر علي“ وكل هذه الخطابات 
من السجن كانت تخبرني بما أردت أن أسمعه» وكذلك كل هذه الوعود والكلمات. وفي كل مرة أكون 
مستعدة لأن أهجرك إلى الأبدء تقول أو تفعل شْيًا يجعلني لا أستطيع المغادرة. إنك تعلم تماما ما 
أود أن أسمع وهو ما تقوله لي. ولكنك لم تتغيرء ولم يكن لديك النية للتغيير» بل أردت فقط السيطرة 
علي ». 

فابتسم ابتسامة بسيطة وأوماً برأسه عندما قالت ذلك ثم قال: «نعم» لقد حاولت السيطرة 
عليك ولقد استطعت عمل ذلك بالفعل». 

عندما نحاول السيطرة على الأشخاص والأشياء الذين لا يحق لنا السيطرة عليهم فإن الأمر 
ينعكس. وتتم السيطرة علينا. إننا نهدر قدراتنا على التفكير والشعور والتصرف تبعًا لصالحناء وكثير ا 
ما نفقد السيطرة على أنفسنا. كما أنه تتم السيطرة علينا ليس فقط من قبل الأفرادء ولكن من 
الأمراض الاجتماعية كذلك. مثل: إدمان الكحوليات. والعادات السيئة مثل الإفراط في تناول الطعام 
والمقامرة» فهذه الاضطرابات تعد قوة ضاربة. لا تنس أن مدمني الكحوليات وغيرهم من الأشخاص 
ذوي الاضطرابات المختلفة لديهم خبرة في السيطرة» وعندما نحاول السيطرة عليهم وعلى أمراضهم 
فإننا بذلك نكون قد قابلنا نظراءناء فنخسر المعركة والحرب كما نخسر أنفسنا وحياتنا. وهناك مقولة 
من «جمعية المدمنين المجهولين» وهي: إنك لم تتسبب في ذلك ولن تستطيع السيطرة عليه كما أنك 
لن تستطيع علاجه. 

لذا عليك أن تتوقف عن المحاولة. إننا نصبح محبطين للغاية عندما نحاول أن نقوم بعمل 
المستحيل. كما أننا عادة ما نمنع الممكن من الحدوث. إنني أؤمن بأن التعلق بشخص أو شيء أو محاولة 
قهر إرادتي لصالح موقف ما يحد من إمكانية عمل أي شيء بتّاء لحل هذا الموقف أو لمساعدة هذا 
الشخص أو حتى نفسي. إن سيطرتي لا تجعلني أبصر الأمور بوضوح» كما أنها تعوق قدرتي على النمو. 
وهي تعوق حدوث الأشياء بالشكل الطبيعي» كما أنها تمنعني من استمتاعي مع غيري من الأشخاص 
بالأحداث. 

إن السيطرة وهم لا يفيدء فنحن لن نستطيع السيطرة على مدمني الكحوليات أو آي من 
ذوي الاضطرابات الأخرى -مثل المقامرين والمفرطين في تناول الطعام أو آي من سلوكياتهم. إننا لا 
نستطيع (وليس لنا الحق في المحاولة) السيطرة على عواطف أو اختيارات أو تفكير أي شخص» كما لا 
يمكننا السيطرة على نتائج الأحداث أو الحياة. فبعضنا يمكنه السيطرة على نفسه بالكاد. 

إن الناس يقومون بعمل ما يريدونه» فهم يشعرون بالطريقة التي يريدون الشعور بهاء كما 
يفكرون بالطريقة التي تحلو لهم» ويقومون بعمل ما يعتقدون آنهم بحاجة إليه وسوف يتغيرون عندما 
یکونون مستعدین للتغییر. ولا يهم إِذا کانوا مخطئین ونحن على صواب کما آنه لا يهم إذا کانوا يؤذون 
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أنفسهم أو أنه بإمكاننا مساعدتهم فقط إذا استمعوا إلينا وتعاونوا معنا. إن الأمر لا يهم» لا يهم لا يهم. 

إننا لا نستطيع تغيير الأشخاص وأي محاولة للسيطرة عليهم تعد فاشلة. فهؤلاء الأشخاص 
إما نهم سوف يقاومون جهودناء أو نهم سوف يضاعفون جهودهم لكي يثبتوا لنا أننا لن نتمكن من 
السيطرة عليهم. قد يرضخون لمطالبنا ولكن بمجرد أن نعطيهم ظهورنا سوف يعودون إلى طبيعتهم» 
كما أنهم قد يعاقبوننا لأننا جعلناهم يفعلون شيئًا لا يرغبون في عمله» أو أن يكونوا شيًا لا يريدونه. 
لا يوجد أي قدر من السيطرة يمكن أن يؤثر في تغيير مرغوب فيه لأي شخص. إننا في بعض الأحيان 
نتمكن من عمل شيء لزيادة احتمالية رغبة الناس في التغييرء ولكن لا يمكننا ضمان ذلك أو السيطرة 
علیه. 

هذه هي الحقيقة. إنه أمر يصعب قبوله خاصة إذا كان الشخص الذي تحبه يقوم بإيذائك 
وإيذاء نفسه. ولكن هكذا تسير الأمور. إن الشخص الوحيد الذي يمكنك تغييره في أي وقت هو نفسك. 
والشخص الوحيد الذي يحق لك السيطرة عليه هو أنت. 

ابتعد» استسلم» في بعض الأحيان عندما تقوم بذلك فإن النتيجة التي كنا نأملها وننتظرها 
تحدث أسرع وبطريقة إعجازية. وفي بعض الأحيان لا تتحقق على الفورء وفي أحيان أخرى لا تتحقق أبد 
ولكنك سوف تستفيد. ليس عليك أن تتوقف عن الحب والاهتمام أو التسامح مع من يسيئون معاملتك 
كما أنه لا يجب عليك أن تترك الطرق المفيدة في حل المشاكل مثل السعي لتدخل المتخصصين. كل ما 
تحتاج عمله هو أن تحاول ألا تتورط ذهنيًّا أو نفسيًّا أو عاطغيًّا واترك الأشياء والأشخاص بحريتهم» قم 
باتخاذ أي قرار أنت بحاجة إليه للاهتمام بنفسك ولكن لا تقم باتخاذ القرارات للسيطرة على الآخرين. 
ابدأً الاهتمام بنفسك. 

لقد اعترض العديد من الأشخاص قائلين: «ولكن هذا ضروري بالنسبة لي» فلا يمكنني 
الابتعاد». 

إذا كان الأمر مهما بالنسبة لك فإنني أعتقد أن هذا هو السبب الأفضل لابتعادك. 

لقد سمعت بعض الأقوال الحكيمة عن «الابتعاد» من أفواه أبنائي. ففي بعض الأحيان يأتي 
ابني الصغير «شاني» ويتعلق بي بشدة ويضمني.» ويستمر في التعلق بي حتى يٴُغفقردني توازني وينفذ 
صبري» وآريده أن يتوقف عن عناقي بهذا الشكل. وأبداً في مقاومته. ربما كان يفعل ذلك لكي يظل 
معي لفترة أطول» وأن ذلك أحد أشكال السيطرة علي“ لا أعرف. وفي إحدى الليالي عندما قام بذلك 
کانت ابنتي تشاهده حتی فرغ صبرها. 

فقالت: «شاني لقد حان الوقت لكي تتركها». 

لكل واحد منا وقت يترك فيه الأمور تسير على طبيعتهاء وسوف تعرف ذلك عندما تصل لهذا 
الوقت. وعندما تقوم بعمل كل ذلك فسوف يمكنك أن تبتعد: تعامل مع مشاعرك واجه خوفك من 
فقدان السيطرة»ء قم بالسيطرة على نفسك وعلى مسؤولياتك» حرر الآخرين ليكونوا كما يريدون. 
وعندما تقوم بذلك فسوف تحرر نفسك. 69 


نشاط 


.١‏ هل هناك شخص أو شىء فى حياتك تحاول السيطرة عليه؟ لماذا؟ اكتب بعض الفقرات 


۲. بأي الطرق (الذهنية. العاطفية. الجسمانية....إلخ) تتم السيطرة عليك من قبل الشخص أو 
الشيء الذي تحاول السيطرة عليه؟ 

.٣‏ ما الذي قد يحدث (لك أو للشخص الآخر) إذا ابتعدت عنه أو عن الموقف؟ هل سيحدث ذلك 
بأي حال من الأحوال على الرغم من رغبتك في السيطرة؟ إلى أي مدى تستفيد من محاولتك للسيطرة 
على الموقف؟ إلى أي مدى يستفيد الشخص الآخر من محاولتك للسيطرة عليه؟ إلى أي مدى تكون 
محاولتك للسيطرة على نتائج الأحداث مؤثرة ومفيدة؟ 
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۸ 
لای دة 


إننا حریصون على آلا نری أحد ا يؤذى» سوانا. 
أحد أفراد جمعية المدمنين المجهولين 

بعد حوالي سنة من شفائي من اهتمامي بشؤون غيري» أدركت أنني مازلت آقوم بعمل شيء 
يسبب لي الألم» ولقد شعرت بأن لهذا الشيء علاقة بجفاف معظم علاقاتي. ولكنني لم أتمكن من 
معرفة هذا الشيء؛ لذا فإنني لم أستطع التوقف عنه. 

وفي أحد الأيام المشمسة وبينما كنت أتنزه في أحد الشوارع مع صديقي «سكوت» توقفت 
واستدرت إليه وسألته: «ما الشيء الذي يظل المهتمون بشؤون غيرهم يفعلونه مرار ا وتكرارا؟ ما الذي 
يجعلنا نشعر دائمًّا بأننا لسنا على ما يرام؟». 

ففكر قليلا ثم أجاب: «إن المهتمين بشؤون غيرهم يعتبرون راعين ومنقذين. فهم 
ينقذون» ثم يشعرون بالاضطهاد» وينتهي الأمر بشعورهم بأنهم ضحايا». يمكنك مراجعة «مثلث 
كاربمان»eا9٣‏ ۲2 Drama‏ anصmمKar.‏ إن «مثلث كاربمان» والأدوار المصاحبة للمنقذ والمضطهد 
والضحية هي أحد أعمال ستيفن بي. كاربمان. 

لم يكن كلامه منطقيًاء ولكن عند عودتي إلى المنزل قمت بسحب بعض كتب العلاج التي 
تراكم عليها الأتربة على الأرفف وبدأت في دراستها. وبعد فترة بدأ يشع نور بداخلي» لقد فهمت وشعرت 
بأنني قمت بعمل اكتشاف مهم. 

هذا هو ما قوم به هذا هو ما نقوم به» وهو ما نقوم بعمله كثير ا مع أصدقائنا وعائلاتنا 
ومعارفنا وعملائنا وأي شخص من حولنا. إننا كأشخاص مهتمون بغيرنا يمكننا عمل الكثيرء ولكن هذا 
الأسلوب هو ما نؤديه باستمرارء» وهو رد الفعل المفضل لدينا. 

وكما تقول «إيرني لارسين»: «إننا المنقذون والقادرون» إننا الآباء أو الأمهات الروحيون للعالم 
بأكمله. إننا لا نفي فقط باحتياجات الناس ولكننا نتوقعهاء فنحن نصلح ونغذي ونهتم بالآخرينء كما 
نحل مشاكلهم ونرى احتياجاتهم. إننا نقوم بذلك على أكمل وجه» وشعارنا هو «طلباتك أوامر» أو 
«مشكلتك هي مشكلتي». إننا الراعون. 
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ما هو الإنقاذ؟ 

إن الإنقاذ والرعاية يعنيان ما يوحيان به. فنحن ننقذ الأشخاص من مسؤولياتهم» ونهتم بها 
بدلا منهم ثم نغضب منهم» بسبب ما نقوم بعمله» ثم نشعر بالأسى لأنفسنا حيث يتم استغلالنا وهذا 
هو الأسلوب الثلاثي. أو المثلث. 

إن الإنقان والرعاية مترادفانء ومعناهما قريب من أحد أشكال المساعدة المدمرة. ومثل هذه 
المساعدة هي مساعدة مدمن الكحوليات في الاستمرار في الشرب ومنعه من المعاناة من أي عواقب 
أو جعل الأمور أكثر سهولة ليستمر في الشرب. 

قال المستشار «سكوت إيجلستون»: «إننا نقوم بالإنقاذ في أي وقت نتحمل فيه مسؤولية من 
شخص ما عن آفکاره» ومشاعره» وقراراته» وسلوکیاته» ونضوجه» ومشاکله وقدراته». 

والتصرفات التالية هي ما يقوم بها المنقذ أو الراعي: 

«عمل أشياء لا نرغب حًا في عملها. 

قول «نعم» عندما نعني «لا». 

«عمل شيء لشخص ماء على الرغم من قدرته على القيام به وضرورة قیامه به بنفسه. 

ه الوفاء باحتياجات الآخرين دون أن يطلب منا ذلك وقبل أن نوافق على القيام بذلك. 

«القيام بعمل أكثر مما يطلب منا. 

٠‏ إعطاء أكثر مما نتلقى في مواقف معينة وذلك يحدث باستمرار. 

٠‏ معالجة مشاعر الآخرين. 

٠‏ القيام بالتفكير فيما يجب أن يفكر فيه الآخرون. 

ه الحديث بدلا من شخص آخر. 

ه المعاناة من عواقب الآخرين بدلا منهم. 

« حل مشاكل الآخرين بدلا منهم. 

٠‏ القيام بالمزيد من الجهود والأنشطة في عمل مشترك بينك وبين الآخرين. 

۰ عدم طلب ما نرغب فيه وما نحتاجه وما نریده. 

إننا نقوم بالإنقاذ في أي وقت نعتني فيه بالآخرين. 

عندما نقوم بإنقاذ أحد أو الاهتمام به فإننا نشعر بأحد تلك المشاعر أو الكثير منها: عدم الراحة 
والحرج من مشاكل الآخرين. العجلة في عمل شيء ماء الشفقة. الذنب. التقوى. التوترء المسؤولية تجاه 
هذا الشخص أو المشكلة» الخوف» الشعور بأنك مجبر على عمل شيء ماء التردد الشديد لعمل شيء 
ماء الشعور بأن لدينا قدرة أكبر مما لدى صاحب المشكلة» أو الاستياء من وجودنا بهذا الموقف كما أننا 
نعتقد أن الشخص الذي نهتم به ضعيف وغير قادر على عمل ما نقوم به من أجله. ونشعر بأن الغير 
في حاجة إلينا بين الحين والآخر. 
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إنني هنا لا أشير إلى التصرفات النابعة من الحب واللطف والعطف والرغبة الحقيقية في 
المساعدة -وهي المواقف التي تكون فيها مساعدتنا مرغوبة ونحن نريد تقديمها- فهذه هي التصرفات 
الجيدة في حياتنا. أما الرعاية والإنقاذ فهما أمران ليسا كذلك. 

إن الاهتمام المرضي بالآخرين يشبه تصرفات الصديق المزيف أكثر منه اهتمامًا حقيقيًّا؛ فهو 
يتطلب عدم الكفاءة من جانب الشخص المعتني به. إننا ننقذ «الضحايا» أي الأشخاص الذين نعتقد 
نهم غير قادرين على تحمل مسؤولية أنفسهم. ولكن في الحقيقة» إن الضحايا قادرون على الاهتمام 
بأنفسهم» هذا على الرغم من عدم اعترافنا واعترافهم بذلك. وعادة ما ينتظرنا هؤلاء الضحايا في 
إحدى زوايا المثلث لكي نقفز إلى المثلث معهم. 

وبعد أن نقوم بالإنقاذ ننتقل إلى الزاوية التالية من المثلث وهي الشعور بالاضطهاد. فنحن 
نغضب ونشعر بالاستياء من الشخص الذي قمنا بمساعدته بمنتهى الكرم. فلقد قمنا بعمل شيء لم 
نکن نرغب في عمله» کما أنه لم یکن إحدى مسؤولياتنا. لقد تجاهلنا احتياجاتنا ورغباتناء ثم شعرنا 
بالغضب من أجل ذلك. ومما يزيد الأمور تعقيد ا هو أن هذه الضحية وهو الشخص المسكين الذي 
قمنا بإنقاذه لا يشعر بالامتنان لمساعدتناء ولا يقدر التضحية التي قمنا بها من أجله» أي أنه لا يتصرف 
بالطريقة التي يجب عليه التصرف بهاء ولا يحاول الاستماع إلى النصيحة التي نقدمها له. وهو بذلك لا 
يسمح لنا بإصلاح هذا الشعور؛ لذا فإننا نشعر بأن هناك شيئًا خطأء وبذلك نقوم بتغيير طريقة معاملتنا 
له: من محاولة المساعدة إلى معاملته بجفاء. 

في بعض الأحيان لا يلاحظ الناس أو يختارون ألا يلاحظوا شعورنا بالإزعاج. وفي بعض 
الأحيان نحاول جاهدين إخفاء هذا الشعور» وفي أحيانا أخرى نترك العنان لغضبناء خاصة مع أفراد 
أسرتنا. فهناك شيء ما في أسرنا يجعلنا نظهر على حقيقتنا. وسواء أظهرنا أم أخفينا شعورنا بالغضب 
والاستياء فإننا نعلم ما يجري. 

وفي معظم الوقت فإن الناس الذين نقوم بإنقاذهم يشعرون على الفور بالتغير في حالتنا 
المزاجية» وهذا هو ما يحتاجونه لكي تتغير مشاعرهم تجاهناء وهذا هو دورهم في زاوية الأضطهاد. 
وقد يتقدم ذلك شعورنا بالغضب أو يحدث معه أو يتبعه. في بعض الأحيان يقوم الضحية بالاستجابة 
إلى غضبناء وهي استجابة لتحملنا مسؤولية هذا الشخص والتي تشعره بشكل مباشر أو غير مباشر 
بأننا لا نثق في قدرته على تحمل المسؤولية. إن الناس يستاؤون من إخبارهم بأنهم غير أكفاء ولا 


يهم أنهم قد يقولون ذلك بأنفسهم» وهم يستاؤون منا نتيجةلإضافة الإهانة فوق جروحهم» وذلك عن 


طريق شعورنا بالغضب منهم بعد إشارتنا إلى عدم وجود قدرة لديهم. 

والآن» حان وقت الحركة الأخيرة. إننا ننتقل مباشرة نحو النقطة المفضلة: زاوية الضحية في 
القاع» وهي النتيجة المتوقعة والتي لا يمكن تجنبها لعملية الإنقاذء كما يتوافر الشعور بالضعف والحزن 
والخجل والاستعطاف. لقد تم استغلالنا مرة أخرى» كمالم يتم تقديرنا أيضًّا. لقد حاولنا بأقصى جهد 
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لدينا مساعدة الآخرين» ومعاملتهم بطريقة جيدة» ولكننا في كل مرة نفعل ذلك ننتحرب قائلين: «لماذا 
يحدث هذا دائمًّا لنا؟» لقد قسا علينا شخص آخر» نتساءل» هل سنظل ضحايا إلى الأبد؟ قد يحدث ذلك 
إذا لم نتوقف عن الإنقاذ والرعاية. 

هناك العديد من المرضى المهتمين بشؤون الآخرين في بعض آوقات حياتهم يكونون ضحايا 
بالفعل نتيجة لإساءة المعاملة. أو الإهمال. أو إدمان الكحوليات أو أي عدد من المواقف التي تؤدي إلى 
جعلهم ضحايا. لقد كنا في بعض الوقت عاجزين عن حماية أنفسنا أو حل مشاكلنا. فهناك شيء ما 
يعوق طريقناء شيء لم نطلبه ويقوم بإيذائنا بشكل قاس. إن هذا الأمر لمحزن بالفعل. ولكن الأمر 
الأكثر حزنًا هو أن العديد من المهتمين بشؤون الغير يبدؤون في رؤية أنفسهم ضحايا. إن تاريخنا 
المؤلم يعيد نفسه» وإننا كمهتمين فإننا نسمح للناس بأن يجعلونا ضحاياء ونحن نشارك في ذلك 
باستمرارنا في الإنقاذ. إن الرعاية والإنقاذ لا يعدان تصرفات نابعة من الحب إن هذا المثلث هو مثلث 
الكراهية. فهو يقوي كراهية النفس ويحافظ عليهاء كما يعوق مشاعرنا تجاه الآخرين. 

إن المثلث وتبادل الأدوار من المنقذ والمضطهد والضحية هي عملية واضحة» ونمر بها جميعًّا 
من خلالها. فالأدوار تتغير والمشاعر تعترينا بمنتهى القوة كما لو كنا نقرأً سيناريو. وبإمكاننا إكمال 
العملية في ثوان, ونشعر فقط بمشاعر معتدلة أثناء تبادل الأدوار. أو قد نستغرق سنوات لإكمال المثلث 
وينتهي الأمر إلى انفجار كبير. قد يمكننا القيام بعشرين عملية إنقاذ في اليوم الواحد. 

دعوني أقص عليكم عملية إنقاذ: تزوجت إحدى صديقاتي من مدمن كحوليات. وكلما كان 
يشرب كانت تجوب المدينة بأكملها وتطلب مساعدة الأصدقاء وتظل تلاحق زوجها حتى تجده. لقد 
كانت تشعر دائم٣ًا‏ بالحب والاهتمام والأسى من أجله -وهو إنذار بأن عملية الإنقاذ أوشكت على الحدوث 
-حتى تجده وتعيده إلى المنزل وتضعه في الفراش.» وتتحمل مسؤولية شفائه من الإدمان. وعندما 
تلمس رأسه الوسادة تتغير الأمور» فهي تتحول إلى موقف المضطهد» حيث لم تعد تريد هذا الرجل 
في منزلها. لقد كانت تتوقع أن يئن لعدة یام بسبب مدی ما يشعر به من تعب. لقد کان غير قادر على 
تحمل مسؤولياته تجاه عائلته وكان يتصرف بشكل يدعو للشفقة وكان يقوم بذلك مرات عديدة؛ لذا 
كانت تبدأ معه من تصيُد الأخطاء الصغيرة وينتهي الأمر إلى انفجار شديد. وقد كان يتسامح معها قليلا 
وهي في حالة الاضطهاد قبل التحول من الضحية الضعيفة إلى المضطهد المنتقم ثم تذهب إلى 
دور الضحية وتبداً مشاعر الاستعطاف والعجزء والخجل» والإحباط في الظهورء وكانت هذه هي قصة 
حياتها. فبعد أن قامت بكل ما في استطاعتها من أجله» كيف له أن يعاملها بهذه الطريقة؟ لماذا يحدث 
ذلك لها باستمرار؟ لقد شعرت أنها ضحية الظروف ضحية لسلوكيات زوجهاء ضحية للحياة. ولكنها لم 
تدرك أنها ضحية لنفسها ولسلوكياتها. 
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وهذا هو مثال آخر للاإنقاذ: ذات مرة في الصيف طلبت مني صديقة أن أذهب بها إلى مزارع 
التفاج وخ دنا هوغةا. وغندها حان الموعذ كنت مشغولة كثير >١‏ فاتضات بها وبدا من إخبارها بأنني 
لا آريد الذهاب طلبت منها تأجيل الموعد. وشعرت بالذنب والمسؤولية تجاه مشاعرهاء هناك عملية إنقاذ 
سوف تبدأ. لم أستطع أن أخلف رجاءها لأنني اعتقدت أنها لن تستطيع أن تتعامل مع مشاعرها أو أن 
تكون مسؤولة عنها. إنني لم أتمكن من إخبارها بالحقيقة لأنني اعتقدت آنها قد تغضب مني -مزيد 
من الشعور بالمسؤولية- وكأن شعور أي شخص بالغضب هو مسؤوليتي. وجاءت عطلة الأسبوع التاليء 
وقمت بوضع ميعاد الرحلة في جدول أعمالي الأكثر انشغالا. ولكنني لم أكن أود الذهاب ولم أكن بحاجة 
إلى تفاح» فلدي درجان بالثلاجة مكتظان بالتفاح وقبل توقفي بالسيارة أمام منزلها بدأ شعوري يتحول 
إلى دور المضطهد. فشعرت باستياء شديد وأفكار متوترة أثناء ذهابنا إلى مزارع التفاح. وعندما وصانا 
وبدأنا في تذوق التفاح والنظر إليه» بدا أن كلتينا لا تستمتع بما تفعله الأخرى. وبعد عدة دقائق استدارت 
إلي صديقتي قائلة: «إنني بالفعل لا أريد أي تفاح» لقد ابتعت بعضًّا منه الأسبوع الماضي. لقد حضرت 
فقط لأنني اعتقدت أنك تريدين الذهاب ولم أرد جرح مشاعرك». 

وهذا المثال هو واحد من بين آلاف عمليات الإنقاذ التي كرست حياتي لعملها. وعندما بدأت في 
فهم هذه العملية» أدركت أنني قد قضيت معظم لحظات يقظتي أدور في زوايا المثلث أتحمل مسؤولية 
أي شخص وكل شخص بجانبي» ففي بعض الأحيان قمت بعمليات إنقاذ كبيرة» وفي أحيان أخرى قمت 
بعمليات بسيطة. هناك صداقات بدأت» أو تم الحفاظ عليهاء أو قطعها تبعًا لتقدم عمليات الإنقاذ. لقد 
قامت عمليات الإنقاذ باختراق علاقاتي مع أفراد الأسرة وعملائي. ولقد كانت هذه الحالة تجعلني ثائرة 
معظم الوقت. 

إذا تصادف ارتباط اثنين من المهتمين بشؤون الغير في علاقة» فقد يتسبب كل منهما في 
تدمير الآخر. تخيل أن هناك اثنين يحبون إسعاد الغير مرتبطين في علاقة واحدة ويريدان إنهاء هذه 
العلاقة. كما تقول «إيرني لارسن»: إن المهتمين بشؤون غيرهم سيقومون بعمل أشياء مفزعة. فسوف 
يدمرون بعضهم» كما سيدمرون أنفسهم قبل أن يتوقف أحدهم عن الإنقاذ قائلا: «إنني أنهي هذه 
العلاقة». 

إننا كأشخاص مهتمين بشؤون الغير نقضي معظم أوقاتنا في عمليات الإنقاذ. إنني أستطيع 
معرفة مثل هؤلاء الأشخاص بعد خمس دقائق فقط من مقابلتي لهم والتحدث إليهم. فإما أن يقدم لي 
أحدهم مساعدة لم أقم بطلبهاء أو أنه سيستمر في التحدث إلي" على الرغم من شعوره الواضح بعدم 
الارتياح ورغبته في قطع المحادثة. إنه يبدأ العلاقة بتحمل مسؤوليتي وعدم تحمل مسؤوليته. 

يشعر البعض منا بالتعب من كثرة ما نحمله من هموم الغير -فنحن نتحمل مسؤولية البشر 
جميعًا- حتى أننا لم نعد نشعر بالشفقة والاهتمام المصاحبين لعملية الإنقانء وننتقل مباشرة إلى 
الشعور بالغضب ونظل غاضبين طوال الوقت» كما أننا نشعر بالغضب والاستياء تجاه كل من يُحتمل 
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أن يكون ضحية. إن آي شخص يحتاج إلى شيء أو لديه مشكلة, يثير لدينا شعور ا بأنه يجب علينا عمل 
شيء من أجله أو الشعور بالذنب. وبعد آن تتم عملية الإنقاذ لا نهتم بوجود أسباب لشعورنا بالعدوانية 
تجاه هذا التصرف غير المريح. لقد رأيت ذلك يحدث كثير ا لأناس يطلبون مساعدة المتخصصين. وبعد 
مرور سنوات عديدة على إنقاذ الغير» وتقديم الكثير من المساعدات وتلقي القليل منها؛ فإن العديد من 
المتخصصين يشعرون بمشاعر عدوانية تجاه عملائهم. قد يستمرون في مساعدتهم على كل حال» 
ولكنهم يتركون العمل وهم يشعرون بأنهم ضحاياء وهذا طبقًا لما قاله بعض المستشارين. 

إن الاهتمام المرضي لا يساعد الآخرين ولكنه يؤدي إلى حدوث مشاكل لهم. فعندما نهتم 
بالناس ونقوم بعمل أشياء لا نرغب في عملهاء فإننا بذلك نتجاهل احتياجاتنا ورغباتنا ومشاعرنا 
الشخصية. ونندّي أنفسنا جانبًا. في بعض الأحيان ننشغل بالاهتمام بالغير حتى إننا نترك حياتنا على 
الهامش. فالعديد ممن يهتمون بغيرهم يفرطون في الالتزام بذلك فلا يستمتعون بأي من أنشطتهم. 
إنهم يبدون مسؤولين ولكنهم ليسوا كذلك ولا يتحملون أهم مسؤولياتهم تجاه أنفسهم. 

إننا دائمًا نعطي أكثر مما نأخذء ثم نشعر بالاستياء والإهمال نتيجة لذلك. ونتساءل لماذا؟ 
عندما نتوقع احتياجات الآخرين» لا يلاحظ أحد احتياجاتناء وقد نشعر بالإحباط الشديد نتيجة لعدم 
الإيفاء باحتياجاتناء وعلى الرغم من ذلك فإن المهتمين يشعرون أكثر بالأمان عندما يمنحون. فنحن 
نشعر بالذنب وعدم الراحة عندما يمنحنا شخص ها أو عندما نقوم بعمل شيء يوفي باحتياجاتنا. في 
بعض الأحيان نظل مستمرين في دور الراعين حتى أننا نشعر بالفزع ورفض الآخرين لنا عندما لا 
نتمكن من رعاية أو إنقاذ شخص ما عندما يرفض تلقي المساعدة. 

إن أسوا ما في الرعاية هو أننا نصبح ضحايا ونظل كذلك. إنني أعتقد أن العديد من السلوكيات 
الخطيرة المدمرة للذات -سواء استخدام العقاقير» أو الإفراط في تناول الطعام وغيرهما- تبدأً من خلال 
دور الضحية. ونحن كضحايا نجتذب إلينا من يقوم بإيذائناء فنحن نعتقد أننا بحاجة إلى شخص يهتم 
بنا لأننا عاجزون عن ذلك. وبعض المهتمين منا سيقدمون أنفسهم إلى شخص ها أو إلى أحد المراكزء 
وذلك لحاجتنا إلى الرعاية الذهنية والبدنية والمادية والعاطفية. 

وقد تتساءل لماذا يقوم أناس عاقلون بعملية الإنقان؟ هناك عدة أسباب: إن معظمنا لا يدرك ما 
نقوم بعمله» كما أن معظمنا يؤمن -بالفعل- بأنه يقدم المساعدة وأنه يجب علينا أن ننقذ الآخرين» 
كما أن لدينا مفاهيم محيرة عمن يمكن أن يقوم بالمساعدةء ومن لا يمكن أن يقدم المساعدة. إن 
العديد منا يعتقد أن عملية الإنقاذ هي عمل خيري. وقد نعتقد أنه لمن القسوة أن نتعامل بجفاء مع 
شخص هاء ونسمح له أن يجتاز صعابه» ويواجه مشاعر معينة» أو يعاني من عواقب أو أن يخيب ظنه 
عند سماعه كلمة «لا»؛ أو نطلب منه أن يستجيب إلى احتياجاتنا ورغباتناء أو نطلب منه أن يكون مسؤولا 
بشكل عام عن نفسه. ولا يهم إذا ما كانوا سيدفعون ثمن مساعدتنا له وهو الثمن الذي سيكون أشد 


قسوة من آي شعور آخر قد یواجهه. 
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إن العديد منا لا يفهم ما نحن مسؤولون عنه وما هو ليس كذلك. قد نعتقد أنه علينا أن نعيش 
في اضطراب عندما يواجه شخص ما مشكلة؛ لأن هذه هي مسؤوليتنا. وفي بعض الأحيان فإننا نشعر 
بالإرهاق من كثرة ما نحن مسؤولون عنه» مما يؤدي إلى رفضنا تحمل أي مسؤولية بعد ذلك. 

ومع ذلك فإن في داخل كل عملية إنقاذ شيئًا سيئًا هو انحطاط قيمة الذات. فنحن نقوم 
بالإنقاذ لأننا لا نشعر بشعور طيب تجاه أنفسنا. وعلى الرغم من أن هذه المشاعر سطحية إلا أن 
الاهتمام المرضي يمدنا بشعور مؤقت بقيمة الذات والقوة. وكما يساعد الشراب على إشعار المدمن 
بتحسن.» فإن عملية الإنقاذ تجعلنا ننسى مؤقتًا ما نشعر به من ألم من حقيقتنا الحرمان. إننا نشعر 
بأننا محبوبون؛ لذا فإننا نعد أنفسنا لكي نجعل الغير في حاجة إلينا. إننا لا نشعر بشعور جيد تجاه 
أنفسنا؛ لذا فإننا مضطرون لعمل أشياء معينة لإثبات أننا أناس جيدون. 

كما أننا نقوم بعملية الإنقاذ؛ لأننا لا نشعر تجاه الآخرين بشعور طيب. ففي بعض الأحيان 
فإننا نقرر ببساطة أن الآخرين غير قادرين على تحمل مسؤولية أنفسهم» وهذا القرار أحيانًا ما يكون 
مبر ر وأحيانا أخرى لا يكون كذلك. وعلى الرغم من أن الأمر قد يبدو كذلك, إلا أنه ليس الحقيقة إلا 
إذا كان هذا الشخص لديه خلل في المخ» أو عجز جسماني خطیر أو إذا كان طفاد. 

وقد نقوم في بعض الأحيان بعملية الإنقاذ؛ لأنها أسهل من التعامل مع عدم الراحة والاضطراب 
اللذين يواجههما الشخص صاحب المشكلة. إننا لم نتعلم أن نقول: «إنه لمن السيئ أن تواجه مثل تلك 
المشكلة. ما الذي تحتاجه مني؟ «ولكننا تعلمنا أن نقول دائمًا»: «دعني أقوم بذلك بدلا منك». 

لقد تعلّم البعض منا أن نكون راعين لغيرنا منذ طفولتنا. ربما حدث رغمًّا عنا كنتيجة للعيش 
مع أب مدمن أو بعض المشاكل العائلية الأخرى. والبعض هنا بدا في الرعاية مؤخرً وذلك نتيجة 
للالتزام بعلاقة مع مدمن كحوليات أو مع شخص آخر يرفض أن يتحمل مسؤولية نفسه» ويبدو أنه غير 
قادر على ذلك. لذا فلقد قررنا التعايش بأفضل طريقة ممكنة» عن طريق افتراض آنه يجب علينا تحمل 
مسؤولية الآخرين. 

والعديد من المهتمين بشؤون الغير قد تعلموا طرقا أخرى ليكونوا راعين لغيرهم. قد يكون 
هناك شخص ما هو الذي علمنا تلك الأكاذيب وقمنا نحن بتصديقها: لا تكن أنانيًاء كن عطوفا وساعد 
الناس» لا تجرح مشاعر الناس لأننا «نستطيع ذلك» لا تقل «لا» أبداء ولا تتحدث عن احتياجاتك ورغباتك 
الشخصية؛ لأن هذا غير لائق. 

ربما نكون قد تعلمنا أن نكون مسؤولين عن الآخرين» ولكن غير مسؤولين عن أنفسنا. لقد 
تعلمت بعض النساء أنه لكي يكن زوجات وأمهات صالحات» فإنه يتوجب عليهن الاهتمام بكل شيء من 
أمور الغير؛ لذا فقد أصبحت الرعاية متوقعة ومطلوبة منهن وكأنها واجبهن. والبعض يعتقد أن الأزواج 
والآباء الجيدين هم الراعون المسؤولون عن الوفاء بجميع احتياجات كل أفراد الأسرة. 
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في بعض الأحيان تكون هناك حالة شبيهة بالاهتمام بشؤون الغير عندما يهتم شخص ما 
بطفل صغير أو رضيع. إن الاهتمام بالرضيع يتطلب كبت احتياجات الشخص القائم على الرعاية فهو 
يقوم بعمل أشياء لا يرغب في عملهاء كما آنه يخفي احتياجاته ومشاعره (فالاستيقاظ في الرابعة 
صباحًّا لإرضاع الطفل لا يأشبع سوى رغباته هوا)ء ويتحمل المسؤولية الكاملة عن شخص آخر. إن 
الاهتمام بالأطفال لا يعد عملية إنقانء إنها مسؤولية فعلية وليست أحد أنواع الرعاية التي أتحدث 
عنها. ولكن إذا لم يقم الراعي بالاهتمام بنفسه فسوف يعاني من الشعور الذي ينتاب هؤلاء المرضى 
بالاهتمام بشؤون غير هم. 

وقد يفسر بعضنا المعتقدات الدينية على أنها أمر بالرعايةء فلقد قيل لنا علينا أن نعطي ونحن 
سعداء بذلك» أن نحب جيراننا ونحاول عمل ذلك كثيرًَاء ثم نتساءل: لماذا لا أعامّل بالطريقة نفسها؟! 

إن المعتقدات الدينية تعمل على نحو صحيح» ويمكن لحياتنا كذلك أن تسير بالطريقة 
الصحيحة» لكن عملية الإنقاذ هي التي لا تفيد. لقد قال أحد الأصدقاء: «إن الأمر يشبه محاولة اصطياد 
الفراشات عن طريق عصا». إن عملية الإنقاذ تتسبب لنا في الشعور بالحيرة في كل مرة. إنه تفاعل 
مدمر للذات» وهو طريقة أخرى يقترب بها الراعون من غيرهم ويبتعدون عن أنفسهم» وهي طريقة 
أخرى لمحاولة السيطرة بدلا من أن تتم السيطرة علينا من قبل الغير. إن الرعاية هي علاقة غير 
صحيحة بين الأب وابنه» وفي بعض الأحيان تكون بين شخصين ناضجين أو بين شخص ناضج وطفل 

إن الرعاية تولّد الغضب. فالراعون يصبحون آباء غاضبين. أو أصدقاء غاضبين أو محبون 
غاضبين. وقد نصبح غير راضين» ومحبّطين» وشاعرين بالحيرة. فالناس الذين نساعدهم إما آنهم 
ضعفاء وضحايا غاضبون. أو أنهم سيصبحون كذلك بعد فترة. ويصبح الراعون ضحايا أيضًّا. 

هناك قصة معروفة تحكي عن «ماري» و«مارثا». بينما كانت «ماري» تجلس مع الأصدقایى 
كانت «مارثا» تقوم بتنظيف المنزل والطهي. وبعد قليل بدأت «مارثا» في اتهام «ماري» بالكسل» كما 
بدأت تشكو لأن عليها أن تقوم بعمل كل شيء» بينما تسترخي «ماري» وتستمتع بوقتها مع أصدقائها. 
هل يبدو ذلك مألوهًا بالنسبة لكم؟ فقال أحد الأصدقاء إن «ماري» عرفت ما هو أهم وأخذت القرار 
الصائب. 

إن الرسالة التي تحملها القصة قد تتمثل في أن «ماري» اتخذت القرار الصائب؛ لأن الترحيب 
بالأصدقاء أهم من الطهي والنظافة. ولكنني أعتقد أن هناك رسالة أخرى عن تحمل مسؤولية اختيارناء 
وما نرغب فيه» وإدراك كيف نصبح غاضبين عندما لا يستدعي الأمر ذلك. قد يكون اختيار «ماري» هو 
الأفضل لأنها تصرفت كما تريد. 

أعتقد أن الاهتمام المرضي الذي نمارسه قد أفسد التعاليم الدينية عن العطاء والحب 
والمساعدة. فليس هناك تعاليم تقول: علينا أن نقوم بعمل شيء لشخص ماء ثم نقوم بمعاملته 
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بطريقة سيئة نتيجة لما عملناه من أجله. وليس هناك ما يقول: علينا أن نذهب مع شخص لمكان ما 
ثم نغضب منه لذلك. إن مساعدة الغير ومذتثحرهم ما نستطيع هي صفات جيدة ومرغوبة» وهي أشياء 
نحن بحاجة لعملهاء ولكن هناك العديد من المهتمين بشؤون الغير يسيئون فهم ذلك. فنحن نستمر في 
العطاء حتى بعد أن نشعر بالجراح» نتألم كثي را بسبب ذلك. إنه لمن الجيد أن نمنح لبعض الوقت ولكن 
ليس علينا أن نمنح طوال الوقت. فمن الأفضل أن نحتفظ بشيء لأنفسنا. 

إنني أعتقد أن الله يريدنا أن نساعد الناس ونمنحهم من أوقاتناء ومواهبناء وأموالنا. ولكنني 
أعتقد أيضًا أنه لا يريدنا أن ننسى اعتزازنا بأنفسنا أثناء ذلك. إنني مؤمنة بأن تصرفات العطف والعطاء 
لا تحمل معناها حتى نشعر شعور ا جيدا تجاه أنفسناء وما نقوم به» والشخص الذي نقوم من أجله 
بذلك. فإذا کنا لا نشعر شعو را جید ًا تجاه ما نقوم به» فلا یجب علینا أن نقوم بعمله -ولا يهم حینئذ کم 
يبدو هذا العمل خيريًا. كما أنه لا يجب علينا عمل شيء للآخرين هم قادرون على عمله ويجب عليهم 
ذلك. فالآخرون ليسوا ضعفاء كما أننا لسنا كذلك. 

لقد أمرنا الله أن نمنح الغير ونساعدهم» ولكنني لا أعتقد أنه كان يريد أن يستغل الناس ذلك 
بطرق غير سليمة. 

إن متح الآخرين ومساعدتهم هو جزء أساسي من العلاقات الصحية والحياة ولكن هناك أشياء 
أكثر آهمية» وهي: تعلم متى لا تعطي» ومتى لا تستسلم» ومتى لا تقوم بمساعدة الآخرين» وهذا آيضًّا 
يعد جزءًا أساسيًا من الحياة والعلاقات الصحية» فإنه ليس من الصواب أن تعتني بأناس يستغلونك 
لتجنب تحمل المسؤولية. إن ذلك يؤذيهم ويؤذينا. هناك خيط رفيعج بين مساعدة الناس وإيذائهم» بين 
العطاء المفيد والعطاء المدمرء ويمكننا إدراك هذا الخيط. 

إن الرعاية تصرف وسلوك. وبالنسبة للبعض.» فهي تعلب دور ًا في التأثير على حياتنا بأكملهاء 
وحياة من حولنا آيضًّا. إنني أعتقد أن الرعاية هي حالة مرتبطة ارتباطًا شديدا بحالة التضحية التي 
يتهم بها العديد من المهتمين بشؤون الغيرء هذا إلى جانب اتهامنا بالمحاولة الدائمة لإسعاد الآخرين» 
وطبقًا لما قالته «إيرني لارسين»: «إن أصحاب التضحيات يفسدون كل شيء حولهم. إننا بحاجة إلى 
أن نظل نضحي بسعادتنا مثلما يفعل الآخرون» وذلك لهدف غير معلوم لا يتطلب التضحية». وتقول 
«إيرني لارسن» أيضًّا إن الأشخاص الذين يحاولون إسعاد غيرهم لا يمكن الوثوق بهم. فنحن نكذب 
ولا نهتم بأنفسنا». 

والشيء الأكثر إثارة وأهمية فيما يتعلق بالرعاية هو آن نتعلم فهم معناها. ومتى نقوم بهاء 
حتى نستطيع التوقف عن عملها. 

إن بإمكاننا أن نتعلم كيفية إدراك عملية الإنقاذ ورفض القيام بها ورفض آن يقوم الغير 
بإنقاذناء وأن نتحمل مسؤولية أنفسنا وندع الآخرين يتحملون مسؤولية أنفسهم. وسواء قمنا بتغيير 
سلوكياتنا أو ظروفنا أو اتجاهاتنا في الحياة أو عقولناء فإن آفضل ما يمكننا عمله هو تحرير أنفسنا من 
شعورنا بأننا ضحايا. 79 


نشاط 


.١‏ قد يتطلب هذا العمل الكثير من الوقت» ولكن إذا كان الاهتمام يسبب لك المشاكلء فقد 
يكون ذلك حلا لمشكلتك. قم بكتابة كل ما تعتبره من مسؤولياتك في ورقة بالتفصيل فيما يخص 
عملك أطفالك أصدقاءك. شريك أو شريكة حياتك. والآن قم بكتابة مسؤوليات من حولك بالتفصيل 
أيضًّا. فإذا ما كانت هناك مسؤوليات مشتركة حدد النسبة المئوية لمشاركة كل منكم. على سبيل 
المثال... إذا كان الزوج يعمل وكانت زوجته قد قررت العمل لجزء من الوقت. والتفرغ للمنزل في باقي 
الوقت» فيجب عليها تحديد النسبة المئوية من المسؤوليات المادية الواقعة عليها وعلى زوجها. وسوف 
تتعجب من كم المسؤوليات غير المناسبة التي تتحملهاء وكم المسؤوليات القليلة التي سمحت للآخرين 
بتحملهاء كما أنها قد تكتشف أنها بانشغالها بأمور غيرهاء قد أهملت بعضًّا من مسؤولياتها الفعلية. 
. عليك أن تتعرف على مثلث كاربمان وكيف يمكنك أن تجتاز هذه العملية في حياتك. عندما 
تكتشف أنك تقوم بعملية إنقاذء راقب تغير دورك وحالتك المزاجية. فإذا ما عرفت أنك تشعر باستياى 
وأنه تم استغلالك. فعليك أن تكتشف كيف قمت بعملية الإنقاذ. قم بممارسة سلوكيات ترفض بها 
عملية الإنقاذ: قل «لا» عندما تود ذلك. قم بعمل ما تريده. ارفض أن تخمّن ما يريده ويحتاجه الآخرون» 
وبدلا من ذلك أصر على أن تجعل الآخرين يطلبون مباشرة ما يحتاجونه منك. اطلب ما تريده وتحتاجه 
بشكل مباشر. ارفض أن تقوم بمسؤوليات الغير. عندما تبدأً في التوقف عن رعاية الأشخاص الذين 
اعتادوا ذلك فقد يشعرون بالغضب والإحباط. فلقد قمت بتغيير النظام وهذا يعني أن المزيد من 
العمل في انتظارهم. وأنهم لن يستطيعوا استغلالك أكثر من ذلك. قم بتفسير ما تفعله لهم» واسمح 
لهم أن يكونوا مسؤولين عن مشاعرهم» فقد يشكرونك على ذلك فيما بعد كما أنهم قد يفاجئونك 
بما يقومون به» فإن الأشخاص الذين نعتقد أنهم غير قادرين على الاهتمام بأنفسهم» يمكنهم ذلك 


بعد أن نتوقف نحن عن رعايتهم. 
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۹ 
الاستقلال 


سألت: «ماذا يحدث لى؟ 
هل أنا بحاجة إلى أن أرى جثة في فراشي» 
حتی أشعر شعور ا جید ا تجاه نفسی؟» 
أليس بي» إحدى المهتمين بغيرهم والتي تزوجت من شخصين مدمنين. 


قالت سيدة تعمل بالشرطة: «إنني أشعر بالاستقلال حهًا عندما أكون مرتبطة بعلاقة». لقد 
تورطت هذه السيدة في عدة علاقات عاطفية مع رجال مضطربين. 

وتقول سيدة أخرى تعمل مدير ا لإحدى منظمات الخدمات الإنسانية: «لقد آمضى زوجي حياته 
على المقعد وهو يشرب ولم ينفق على البيت شيا خلال عشر سنوات. من يحتاج إلى هذا؟» ثم أجابت 
بنفسها على سؤالها قائلة: «أنا في حاجة إلى ذلك ولكن لماذا؟ ومن أجل من؟». 

اتصلت بي إحدى السيدات التي التحقت مؤخرًا بجمعية المدمنين المجهولين» هذه السيدة 
المتزوجة كانت تعمل جزءًا من الوقت كممرضة» وكانت تتحمل مسؤولية تربية طفليهاء وتقوم بكل 
الأعمال المنزلية» ومنها الإنفاق وإصلاح ما يتلف. وكانت تبكي وهي تقول:«إنني أريد الانفصال عن 
زوجي. إنني لا أستطيع تحمأُله أو تحمل إساءته لي أكثر من ذلك. ولكن أخبريني أرجوك هل تعتقدين 
أنني يمكنني رعاية نفسي؟». 

إن الكلمات تختلف ولكن الفكرة واحدة. «إنني لست سعيدة مع هذا الشخص. آنا لا أعتقد أنني 
أستطيع العيش معه. إنني لسبب ما لا يمكنني مواجهة الوحدة التي يمكن أن يواجهها آي شخص آخر أو 
الاستمرار في الهروب: وذلك لكي أكون مسؤولة عن نفسي فقط. إنني لا أستطيع تصديق إن بإمكاني 
الاهتمام بنفسي. إنني لست متأكدة من أنني أرغب في ذلك. إنني أحتاج إلى شخص» أي شخص لكي 
ينقذني من حالة الوحدة التي أعاني منها. ولا يهمني الثمن». 

لقد كتبت «كوليت دولينج» عن هذا الأسلوب في التفكير في كتابها «عقدة سندريلا» كما 
قامت «بینيلوب راشيانوف» بمناقشتها في كتابها «لماذا أعتقد أنني لا أساوي شيتًا بدون رجل؟»» ولقد 


قلت ذلك مرات عديدة. 
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وسواء كان الأشخاص المهتمون بأمور الغير يبدون ضعفاء وعاجزين آم أقوياء أشداء؛ فإن 
معظمنا خائفون» محتاجون» ومثل الأطفال المعرضين للمرض دائمًا نجدهم متألمين ويائسين من أن 
يحبهم آحد ویهتم بهم. 

إن هذا الطفل الموجود بداخلنا يعتقد أننا غير محبوبين وأننا لن نجد الراحة التي نسعى إليها 
أبد١‏ وفي بعض الأحيان يصبح هذا الطفل يائس٣ًا‏ ومحبطا. فلقد ابتعد عنا الناس عاطفيًا وبدنيًا 
ورفضونا وأساؤوا معاملتنا كما خذلوناء ولم يتواجدوا من أجلنا ولم يروا أو يسمعوا أو يستجيبوا إلى 
احتیاجاتنا. قد نكون وصلنا إلى اعتقاد أن الناس لن يتواجدوا من أجلنا أبدا. 

لقد وٴجدٌنا من أجل أناس عديدين؛ لذا فإن معظمنا يرغب بشدة في أن يجد إنسانًا متواجدا 
من أجله. إننا بحاجة إلى شخص هاء أي شخص لكي ينقذنا من حالة الوحدة والإحباط والألم التي نشعر 
بها. إننا نريد أشخاصًا جيدين وهو ما لا نشعر به في أنفسنا. إننا نشعر بالألم بداخلناء كما نشعر 
بالغضب والشك. وهناك آخرون يشعرون بالقوة والثقة؛ لذا فإننا نعتقد أن شخصياتهم قد تكون ساحرة. 

لذا فإننا نصبح معتمدين عليهم. بإمکاننا أن نعتمد على أزواجناء أصدقائناء آبائنا أو حتى 
أطفالنا. إننا نعتمد على موافقتهم وعلى حضورهم وعلى احتياجهم لنا. إننا نعتمد على حبهم» هذا 
على الرغم من اعتقادنا أننا لن نتلقى حبهم» فنحن نؤمن بأننا أشخاص غير محبوبين ولن يوجد أي 
شخص يحبنا بالطريقة التي تفي باحتياجاتنا. 

إنني لا قول إن المهتمين بأمور غيرهم أشخاص غريبو الأطوار لأنهم يريدون ويحتاجون 
الحب والتصديق. معظم الناس يريدون أن تكون لهم علاقات حب» ويريدون شخصًّا ممي زا في حياتهم. 
معظم الناس يريدون ويحتاجون أصدقاء كما يريدون أن يكون في حياتهم أشخاص يحبونهم ويجدون 
الدعم منهم. إنها رغبات طبيعية وصحية. هناك نسبة معينة من الاعتماد العاطفي موجودة في معظم 
العلاقات بما في ذلك العلاقات الصحية» ولكن العديد من الرجال والنساء لا يريدون فقط أناسًا في 
حياتهم» إننا بالفعل بحاجة إلى ناس في حياتناء وقد تقودنا هذه الحاجة وتسيطر علينا. 

إن الاحتياج إلى الناس بشكل كبير قد يتسبب في المشاكل» حيث يصبح هؤلاء الذين تحس 
بحاجة إليهم هم سر سعادتنا. إنني أعتقد أن معظم من نركز عليهم حياتنا وندور في فلكهم هم 
كذلك» نتيجة لعدم شعورنا بالأمان العاطفي» كما أنني أعتقد أن ما نسعى إليه من تصديق يأتي من 
عدم شعورنا بالأمان. إننا نعتقد أن السر في ذلك يكمن في الآخرين وليس فيناء والمشاعر الجيدة هي 
مشاعرهم هم وليست مشاعرنا نحن. أما الأشياء السيئة فنجدها في أنفسنا؛ لذلك فإننا نسعى إلى 
أن نجد غيرها في الآخرين. إنهم يمتلكون كل شيء أما نحن فليس لدينا شيء. إن وجودنا ليس له آي 
أهمية. لقد تم الابتعاد عنا وتجاه نا كثي را حتى أصبحنا نحن نتجاهل أنفسنا. 

إن الاحتياج الشديد للناس» مع اعتقادنا أننا أشخاص غير محبوبين. وأننا لن نجد أحدا يعمل 
من أجلنا قد يصبح اعتقاد ا راسخًّا لدينا. في بعض الأحيان نعتقد أن الناس غير متواجدين من أجلناء 
بينما هم كذلك. قد تعوق احتياجاتنا رؤيتنا للأشياء وتمنعنا من رؤية الحب من حولنا. 82 


في بعض الأحيان قد لا نجد هناك الشخص الذي يفي باحتياجاتناء الذي يحتويناء يعتني بنل 
يجعلنا نشعر شعو ر جيد ا تجاه أنفسناء وبأننا نعيش في أمن وسلام داخليين. 

يتوقع العديد منا أننا نحتاج الآخرين كثير ا حتى أننا نرضى بأقل ما يمكن. فقد نعتمد على 
أناس مضطربين -مثل مدمني الكحوليات وغيرهم من أصحاب المشاكل والاضطرابات المختلفة. 

كذلك قد نصبح معتمدين على أشخاص لا نحبهم» وفي بعض الأحيان قد نحتاج إلى الآخرين 
بشدة حتى أننا نرضى بالاقتراب من أي شخص. وقد نحتاج إلى أشخاص لا يوفون باحتياجاتنا. ومرة 
أخرى» قد نجد أنفسنا في موقف نحتاج فيه إلى وجود شخص بجانبناء إلا أن الشخص الذي قمنا باختياره 
لن يستطيع فعل ذلك. 

قد نقنع أنفسنا أننا لن نستطيع العيش بدون شخص هاء وأننا سوف نمرض ونموت إذا لم 
يتواجد هذا الشخص في حياتنا. فإذا ما كان هذا الشخص مدمذًا للكحوليات أو مضطربًّا فسوف نتحمل 
سوء المعاملة والجنون منه لكي نحتفظ به في حياتناء وذلك لحماية مصدر شعورنا بالأمان العاطفي. 
وتصبح احتياجاتنا كبيرة جدًَا نظر ًا لرضائنا بالقليل. وتنخفض توقعاتنا إلى آقل من الطبيعي» وأقل 
مما يجب أن نتوقع من هذه العلاقات؛ لذا فإننا نقع في الشرك. 

كتبت «جانيت جرينجر وويتيتز» في مقال في كتاب «الاهتمام المرضي بشؤون الغير» موضوع 
الساعة» قائلة: «إن الأمر لم يعد علاقة شخصية, إننا لم نعد نعيش المثالية. ولم يعد هناك الفرد 
الذي يعيش من أجل الجماعة. إن تحريف الكلام يعد شيًا شادًا. إنني سوف أبقى والسبب... «إنه لم 
يضربني»» «إنها لم تهرب» أو «إنه لم يفقد وظيفته». تخيل آننا قد حصانا على موافقة للسلوكيات 
التي نقوم بها كبشر بحكم العادة. حتى إذا كان أسوا ما في الأمر هو الحقيقة. حتى إذا ضربك» حتى 
إذا هربت» وحتى إذا لم يعد يعمل. حتى إذا حدث كل ذلك فسوف تقول «ولكنني أحبه أو أحبها». وعندما 
أقول لك: «أخبرني ما هو الشيء المحبب لك؟» فلن تجد إجابة» إن الإجابة غير موجودة ولكن قوة تعلقك 
به عاطفيًّا تفوق قوة العقل والمنطق. 

إنني لا أقول إن كل علاقاتنا الحميمة تم بناؤها على أساس من عدم الأمان والاعتمادية. 
بالتأكيد فإن قوة الحب تتغلب على الحس العام وقد يكون ذلك ضرورة في بعض الأحيان. فإذا أحببنا 
شخصًا مدمنًا للكحوليات وأردنا البقاء معهء فإنه حتمًّا يجب علينا آن نظل غارقين في حبه. ولكن 
قوة عدم الشعور بالأمان العاطفي قد تصبح أعظم من قوة العقل والحب أيضًّا. إن عدم اهتمامنا 
بأنفسنا وعدم شعورنا بالأمان معها يجعانا نقع في الشرك. فقد نصبح خائفين من إنهاء علاقات مدمرة 
ومنتهية» كما قد نسمح للناس بإيذائنا وإساءة معاملتناء وهو الشيء الذي ليس في صالحنا. 

إن الأشخاص الذين يشعرون بأنهم وقعوا في فخ يحاولون الهروب منه. كما أن المهتمين 
بشؤون الغير والذين هم مندمجون في علاقة ما قد يبدؤون التخطيط للهرب. في بعض الأحيان يكون 
طريق هروبنا إيجابيًا وصحيًّاء فنبداً في اتخاذ خطوات لكي نصبح مستقلين عاطفيًّا وماديًّا. لقد قامت 
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«بينليوب راشيانوف» باستخدام اصطلاح «الاستقلال» في كتابها وذلك لوصف التوازن المرغوب والذي 
به ندرك احتياجاتنا الطبيعية والصحية من حب الناس.» ونقوم بالوفاء بهاء ولكن في الوقت نفسه لا 
نصبح معتمدين عليهم بشكل يؤذيهم. 

قد نعود إلى المدرسة أو نحصل على وظيفة أو نحدد أهدافا أخرى تجعانا أحرارا. وعادة ما 
نقوم بتحديد تلك الأهداف عندما نشعر بالتعب من كوننا متورطين في علاقاتنا. ولكن هناك أشخاصًا 
آخرين ممن يهتمون بأمور غيرهم يقومون بالتخطيط لهروب مدمر. فقد نحاول التخلص من سجننا 
باستخدام الكحوليات والمخدرات أو قد نفرط في انشغالنا بالعمل» أو قد نسعى للهروب وذلك بالاعتماد 
عاطفيًا على شخص يشبه الشخص الذي نحاول الهروب منه... على سبيل المثال» مدمن آخر. ما قد 
يفكر بعض هنا في الانتحارء فبالنسبة لبعضنا فإن إنهاء حياتنا يبدو وكأنه الطريقة الوحيدة للتخلص 
من هذا الموقف المؤلم. 

إن الاعتماد العاطفي والشعور بالتورط قد يتسببا أيضًّا في حدوث مشاكل في علاقاتنا التي لا 
يمكن تعويضها. فإذا ما كنا مرتبطين بعلاقة ماء وهي لا تزال جيدة فقد لا نشعر بالأمان في الابتعاد 
والبدء في الاهتمام بأنفسنا. فقد نكبت أو نعوق أنفسنا ونظل عاكفين على العمل من أجل الآخرء وهذا 
الاحتياج يصبح واضحًا للآخرين ويشعرون به. 

بالطبع فإن الاعتماد الزائد على شخص ما قد يقتل الحب. إن العلاقات المبنية على الاحتياج 
وعدم الأمان العاطفي بدلا من الح تصيخ ده للات كما أفها تقشل. فريادة الإحتاج تر القاس 
وتكبت الحب كما آنها تخيف الناس وتجذب غير المناسبين منهم. وبذلك لا يتم الوفاء باحتياجاتنا. 
وتصبح احتياجاتنا أكبر» وكذلك يأسنا. فنحن نركز حياتنا حول هذا الشخص محاولين حماية مصدر 
الأمان والسعادة بالنسبة لناء ونعلق حياتنا على ذلك ثم نغضب من هذا الشخص ويقوم هو بالسيطرة 
علينا. فنحن نعتمد عليه وفي النهاية نصبح غاضبين ومستائين ممن نعتمد عليه ويسيطر عليناء وذلك 
لأننا منحناه قوانا وحقوقنا الشخصية. 

إن شعورنا بالإحباط أو الاعتماد قد يعرضنا لمخاطر أخرى. فإذا ما سمحنا للجانب المحبط منا 
أن يقوم بالاختيار فقد نتعرض إلى مواقف محرجة لنا وللغير آيضًا. 

ففي بعض الأحيان نقوم بخداع أنفسنا لكي ننكر اعتمادنا على الغير. وطبقًا لما قالته «كوليت 
دولينج» فإن بعض هذه الخدع تكون بمدح الغير بما ليس فيه (إنه عبقري ولهذا فإنني أريد البقاء معه)» 
أو أن نبخس حق شخص ها (إن الرجال مثل الأطفال لا يمكنهم رعاية أنفسهم)ء والخدعة لدى المهتمين 
بشؤون الغير هي الراعية. 

ولقد أشارت «كوليت دولينج» إلى هذه الصفات في كتابها «عقدة سندريلا» حيث قامت بسرد 
تاريخ «مادلين» وهي امرأة كانت تحاول إنقاذ نفسها من علاقتها المدمرة ب«ماني» زوجها المدمن 
للكحوليات. 
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أما الخدعة الأخيرة في شخصية المهتم مرضيًّا بشؤون الغيرء فهي: الاعتقاد بأنك مسؤول 
عن رعاية الآخرين. لقد كانت «مادلين»تشعر دائمًّا بأنها مسؤولة عن إنقاذ حياة «ماني» أكثر من 
مسؤولیتها تجاه نفسهاء وبینما کانت ترکرز على زوجها- أي علی سلبیته» وتبلده ومشاکله مع الإدمان- 
كانت تركز كل طاقاتها على محاولة إيجاد حلول له» ولم تفكر أبدا في نفسها. ولذلك فلقد استغرقت 
«مادلين» اثنين وعشرين عامًا لكي تدرك حقيقة أنه إذا استمر الحال على ما هو عليه فسوف ينتهي 
بها الأمر وكأنها شيء مهمل ليست له قيمة. وسوف تنتهي حياتها دون أن تعيشها. 

منذ أن كانت في الثامنة عشرة من عمرهاء وحتى بلغت الأربعين عامًا -وهي الأعوام التي 
يُفترض آن ينضج فيها الأشخاص ويمر”ون بتجارب عديدة في عالمهم- كانت «مادلين بوروف» 
متماسكة وتتظاهر بأن الحياة ليست كما كانت تعتقد. وأن زوجها سوف يتحمل مسؤولياته في يوم م 
وسوف يأتي الوقت الذي تعيش فيه حياتها بحرية وانطلاق. 

وعلى مدار اثنين وعشرين عامًّا لم تستطع التوافق مع ما يسمُّى «هواجهة الأكاذيب»» وبذلك 
وبدون أي قصد منها لإيذاء أي شخص. فقد أدارت ظهرها للواقع وذلك خوفا منه. 

قد يبدو الأمر محزنًاء إلا أن قصة «مادلين» هي قصة عادية وشائعة الحدوث» فإن صفات 
التسليم بالأمر الواقع وعدم القدرة على إنقاذ نفسها من علاقة جافة» هذه اللإشارات الدالة على العجز 
ما هي إلا صفة النساء اللاتي يعانين من الاعتماد النفسي على الآخرين. 

لماذا نفعل ذلك بأنفسنا؟ لماذا نشعر بعدم الثقة وبإمكانية تعرضنا للخطر حتى أننا لا نستطيع 
أن نعيش حياتنا الشخصية؟ لماذاء عندما ثبت أننا أقوياء وقادرون على تحمل ما نواجه ونعيش رغمًّا 
عنه» لا نثق بأنفسنا؟ لماذاء عندما نكون خبراء في الاهتمام بجميع من حولناء نشك في قدرتنا على 
رعاية أنفسنا؟ ماذا بنا؟ 

قد تعلّم العديد منا ذلك عندما كنا أطفالاء وكان هناك شخص مهم بالنسبة لناء ولكنه لم يكن 
قادرا على منحنا الحب والأمان العاطفي الذي نحتاجه؛ لذا فإننا نعيش حياتنا بأفضل طريقة ممكنة 
ونظل نبحث باستمرار ویأس عن شيء لم نحصل عليه أبد ا وبعضنا لا یزال یقسو على نفسه محاولا 
الحصول على الحب من أشخاص -أمثال الأب والأم- غير قادرين على منحنا ما نحتاجه. وتستمر الأحداث 
في التكرار في دائرة مفرغة حتى تتوقف وهو ما يسمى عملا لا نهائي. 

قد نكون قد تعلمنا ألا نثق إلا بأنفسنا. ويحدث ذلك عندما ينتابنا شعور يقال لنا إنه خاطئ أو 
غير مناسب أو عندما نواجه الكذب والتناقض. ويُّقال لنا إننا مجانين؛ لذا فإننا نفتقد الثقة في الجزء 
الداخلي بأنفسناء والذي تنتابه مشاعر مناسبة» ويحس بالحقيقة ولديه القدرة على التعامل مع مواقف 
الحياة. وفي القريب العاجل» قد نصدّق ما تم إخبارنا به عن أنفسنا أننا مجانين وغير موثوق بنا وغير 
مفيدين» ثم ننظر إلى الناس من حولنا- المرضى» والمضطربين.» والخارجين على السيطرة- ثم نفكر: 
«إنهم بخيرء لا بد أنهم كذلك. فلقد أخبروني بذلك لذا فلابد أن هناك خطاً فيٴ أنا» فنقوم بالابتعاد 
عن أنفسناء ونفتقد الثقة في قدرتنا على رعاية أنفسنا. 85 


لقد تعلمت بعض السيدات أن يكن معتمدات على الغير» كما تعلمن أن يركزن حياتهن على 
أشخاص آخرين.» وأن تتم رعايتهن من قبلهم. وعلى الرغم من الحركات التحريرية للمرآة فهناك العديد 
من النساء مازال لديهن خوف كامن من البقاء وحدهن. وهناك العديد من الناس -وليس النساء فقط- 
يخافون من الوحدة ومن الاعتناء بأنفسهم. إنه جزء منا كبشر. 

قد يرتبط بعضنا بعلاقة ناضجة ونحن نشعر بالأمان العاطفي التام» حتى نكتشف أننا تورطنا 
في علاقة مع مدمن كحوليات» فليس هناك ما يمكن أن يدمر الأمان العاطفي أسرع من الار تباط بشخص 
مدمن أو يعاني من أي اضطراب آخر فهذه الأمراض تتطلب أن نركز حياتنا حولهم» فتعود الفوضى 
والكيرة والأحناظ سيط على المكان حى الأشخاص الأكثر صحة وخقة منا قد يبدؤون الشك في 
أنفسهم بعد العيش مع مدمن» ولا يتم الوفاء بالاحتياجات ويختفي الحب» ثم تزداد الاحتياجات كثي ر 
وكذلك الشك في الذات. إن إدمان الكحوليات يخلق أناسًّا غير آمنين عاطفيًّا. إن الإدمان يخلق منا ضحايا 
-من يشربون ومن لا يشربون» كل على حد سواء -كما أننا نشك في قدرتنا على الاهتمام بأنفسنا. 

إذا كنا قد قررنا لأي سبب من الأسباب أننا غير قادرين على رعاية أنفسنا فإنني سأطرح خبر ٠‏ 
جيدًٌا. إن هدف الكتاب هو تشجيع القدرة على الاهتمام بأنفسنا. والغرض من هذا الفصل هو أن نقول 
إننا قادرون على الاهتمام بأنفسناء فإننا لسنا عاجزين. إن كوننا نعيش حياتناء وكوننا مسؤولين عن 
أنفسنا لا يجب أن يكون شيئًا مخيفا أو مؤلمًّا. إننا نستطيع التعامل مع الأشياء بغصً النظر عما تقذفه 
الحياة في طريقنا. 

كما أنه لا يجب علينا أن نعتمد اعتماد ا كليًا على من حولنا. إننا لسنا مثل التوأم السياميء 
فنحن نستطيع العيش بدون وجود شخص في حياتنا. ومثلما قالت إحدى السيدات: «لقد ظارلت لسنوات 
أخبز نفسي آنني لا أستطيع العيش بدون رجل معين. ولقد كنت مخطئة» فلقد تزوجت أربع مرات» 
وجميعهم ماتوا ونا مازلت على قيد الحياة». إن معرفة أننا نستطيع العيش بدون شخص مالا يعني أنه 
يجب علينا العيش بدونه» ولكن ذلك قد يحررنا لكي نعيش ونحب بالطريقة التي تفيدنا. 

إن الأمان العاطفي ومستوانا الحالي من عدم الأمان موضوعان في غاية الأهمية يجب علينا 
أن نضعهم في أذهاننا كلما حاولنا اتخاذ أي قرار. ففي بعض الأحيان نصبح معتمدين ماديًّا وعاطفيًّا 
على شخص هاء وحينما نواجه أمرين مهمين قد لا يكون لهما علاقة ببعضهما البعض» ولا يجب أن يتم 
الاستخفاف بأي منهماء بل على العكس فهما يتطلبان الإمعان في التفكير. إن كلامي وأمانينالن تأخفي 
هذه الحقائق. إذا كنا معتمدين ماديًّا وعاطغيًاء فهذه حقيقة» والحقائق يجب أن تُقبل ويتم وضعها في 
الحسبان. ولكنني أعتقد أنه يمكننا المحاولة لكي نصبح أقل اعتماد ٴ١‏ وأنا أعرف أننا نستطيع أن نصبح 
مستقلين إذا أردنا ذلك. 
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وإليكم بعض الأفكار التى قد تساعدكم: 


.١‏ يجب علينا إنهاء أي شيء عالق بنا منذ الطفولة بأفضل طريقة ممكنة. فلتحزن وليكن لك 
منظورك الخاص» ولتحدد ما إذا كان ما حدث في طفولتك يؤثر على ما تقوم به الآن آم لا. 

كان لدي عميلة التزمت بعلاقة عاطفية مع اثنين من مدمني الكحوليات» ولقد حكت قصتها 
التالية: لقد هجر والدها المنزل وهي في الخامسة من عمرهاء وكان يشرب الكحوليات في معظم هذه 
السنوات الخمس. وعلى الرغم من أنهما كانا يعيشان في نفس المدينة إلا أنها كانت ناد را ما ترى 
والدها بعد تركه للمنزل. لقد زارها مرات قليلة بعد طلاقه من أمهاء ولكن لم يكن هناك أي داعم لهذه 
العلاقة. وعندما كبرت كانت تتصل بأبيها من حين إلى آخر؛ حتى تخبره عن أهم الأحداث في حياتها: 
تخرُجها في المدرسة الثانوية» زواجهاء ولادة أول طفل لهاء طلاقهاء زواجها للمرة الثانيةء حملها الثاني. 
وفي كل مرة كانت تتصل به هاتغيًّا كان يتحدث معها لمدة خمس دقائق» ويقول لها إنه سوف يراها 
قريبًا ثم ينهي المكالمة. لقد قالت إنها لم تشعر بالغضب أو بالأذى» فلقد كانت متوقعة ذلك منه. فلم 
يكن متواجد ا أبدًا من أجلهاء ولم يشارك أبدًا معها في العلاقة» ولم يكن يُظهر لها أي شيء حتى 
الحب. كان ذلك هو الواقعء لكنه لم يكن يضايقها. ولقد فكرت أن تكرس حياتها للتعامل مع إدمان 
والدهاء ولقد استمرت هذه العلاقة عدة سنوات مع المدمنين. 

وعندما كانت على وشك الطلاق من زوجها الأخير دق جرس الهاتف مساء يوم ما. لقد كان 
والدها وكانت المرة الأولى التي يتصل بها. ولقد قالت فيما بعد إن قلبها كاد يقفز من بين ضلوعها. 
سألها والدها عن أحوالها وعن أسرتها -وهو السؤال الذي كان يتجنبه عادة. وبينما كانت تتساءل عما 
إذا كان يمكن لها أن تخبره عن طلاقها (فهو ما كانت تريد آن تعمله» فلطالما أرادت أن تبكي بين يديه 
ويحاول هو تهدئتها). بدأ يشكو من أنه محبوس في إحدى مؤسسات الرعاية النفسية» ويقول إن هذا 
لن غذك وتماتها عماذا كان امكاتها مساعد ةه ومس عة أنهة المكالية ووضهت السماعة وخاسة 
على الأرض وصرخت. 

إنها تذكر عندما جلست على الأرض تصرخ «إنك لم تكن بجانبي أبدٴا. وأنا الآن بحاجة إليكف 
لقد سمحت لنفسي أن أحتاج إليك ولو لمرة واحدة» ولكنك لم تقف بجانبي» وبدلا من ذلك تريدني أن 
أهتم بك». 

ثم قالت: «عندما توقفت عن البكاء شعرت بسلام داخلي. وأعتقد أن هذه هي المرة الأولى التي 
سمحت فيها لنفسي أن أغضب من أبي. وعلى مدار الأسابيع القليلة التالية بدأت أفهم. بالطبع لم يكن 
بجانبي طوال عمري» ولقد كان مدمنًاء فلم يقف بجانب أي أحد حتى نفسه» كما أدركت أنه خلف القناع 


اتی آواجه به افاس فان شغ ر راي غير موك وني كان ها بذاخلى كان ادى عضن التكرات بان 


ل أَبًا محبوبًا بعید ًا عنی -وهو الذی کان یرفضنی- لاآننى لست شخصية جيدة. فهناك شىء خطاً کی ۰ 
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والآن فأنا أعرف الحقيقة. لم أكن أنا الشخصية غير المحبوبة أو الشخصية الممزقة هذا على الرغم من 
أنني أعلم أن لدي مشاكل» ولكنه هو الذي كان كذلك». 

وأضافت قائلة: «لقد حدث لي شيء بعد ذلك. إنني لم أعد في حاجة إلى شخص مدمن لكي 
يحبني. لقد حررتني معرفتي للحقيقة». 

إنني لا أقول إن جميع مشاكل هذه السيدة قد انتهت عندما أخرجت غضبها وحزنهاء ولا في 
اللحظة التي أدركت فيها الحقيقة فقد يكون مازال لديها الكثير من الحزن لكي تظهره كما أنها مازالت 
بحاجة إلى التعامل مع صفات الأشخاص المهتمين بأمور الغير» والتي تعد هي منهم. ولكنني أعتقد 
أن ما حدث قد ساعدها. 

۲. علينا بتغذية وإنعاش هذا الطفل الخائف والمحتاج بداخلنا والمعرض دائمًّا للجراح. قد لا 
يختفي هذا الطفل بالكامل» مهما وصلنا إليه من رضائنا عن أنفسنا. إن الضغوط قد تجعل هذا الطفل 
يصرخ» وقد يخرج هذا الطفل بدون إثارة ويطلب الاهتمام عندما لا نكون متوقعين ذلك. 

كان لدي حلم أعتقد أنه يوضح هذه النقطة. حيث كانت هناك فتاة في التاسعة من عمرها 
تجلس وحيدة بعد أن ابتعدت عنها والدتها عدة أيام وليال. ولأنه لم يكن هناك من يراقبهاء خرجت 
الغتاة في وقت متأخر من الليل في الحي الذي كانت تسكن فيه. إنها لم تتسبب في حدوث آية مشكلات 
خطيرة» ولكن كان يبدو عليها أنها تبحث عن شيء ما وتريد أن تشغل فراغهاء كما آنها لم ترغب في 
أن تظل في منزلها وحيدة عندما حل الظلام فالوحدة كانت مخيفة. وعندما عادت الأم قام الجيران 
بإخبارها عن تجول الفتاة دون رقيب. فغضبت الأم وبدأت تصرخ في وجه ابنتها بسبب سوء سلوكها 
وقالت لها: «لقد أخبرتك أن تبقي في المنزل أثناء غيابي وألا تتسببي لي في المشاكل. ألم أقل لك ذلك؟ 
«ولم ترد الطفلة ولم تنتحب» ولكنها وقفت منكسة الرأس» وقالت بهدوء «أعتقد أن معدتي تؤلمني». 

لا ّم الطفلة عندما لا تريد البقاء في الظلام وحيدة» وعندما تكون خائفة. فلا يجب علينا أن 
نسمح للطفل أن يقوم بعمل اختياراتنا بدلا مناء ولكن أيض٬ًا‏ لا يجب علينا تجاهله. استمع إلى الطفل 
ودعه يبكي إذا كان بحاجة لذلك ثم قم بتهدئته وحاول أن تعرف ما يحتاجه. 

.٣‏ توقف عن بحثك عن السعادة لدى الآخرين. إن مصدر سعادتنا ورضائنا عن أنفسنا ليس 
بداخل الآخرين» ولكنه بداخلنا نحن» فيجب إذن أن نتعلم التركيز على أنفسنا. 

توقف عن تركيزك على الآخرين. يجب أن نستقر ونركز مع أنفسناء كما يجب أن نتوقف عن 
السعي وراء موافقة الآخرين وتصديقهم لنا فنحن لسنا بحاجة لذلك. إننا فقط بحاجة إلى موافقتنا 
لأنفسناء فنحن لدينا نفس مصادر السعادة واتخاذ القرارات بداخلنا تماما مثل الآخرين. يجب أن نجد 
وننمّي مواردنا الداخلية للسلام والاعتزاز بالنفس والشعور الجيد تجاهها. قد تساعد العلاقات على 
ذلك ولكن لا يمكن أن تكون هي مصدرنا. يجب أن ننمي أساس الأمان العاطفي لأنفسنا. 
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.٤‏ يمكننا أن نتعلم الاعتماد على أنفسناء فقد لا يتواجد الأشخاص الآخرون من أجلناء ولكن 
يمكننا نحن أن نتواجد من أجل أنفسنا. 

يجب أن نتوقف عن الابتعاد عن أنفسناء واحتياجاتناء ورغباتناء ومشاعرنا وكل شيء يخصنا. 
يجب أن نلتزم بأن نتواجد من أجل أنفسنا. يمكننا أن نثق بأنفسناء كما يمكننا التعامل مع الأحداث 
والمشاكل والمشاعر التي تقذفها الحياة في طريقنا. فيمكننا أن نثق بمشاعرنا وأحكامناء ويمكننا حل 
مشاكلناء ويمكننا تعلم أن نعيش على الرغم من وجود المشاكل أيضًّا. يجب أن نثق بهؤلاء الذين 
نتعلم الاعتماد عليهم. ألا وهم أنفسنا. 

.٥‏ يجب أن نعتمد على اللّه» فهو الموجود دائمًّا وهو الذي يرعانا ويحميناء ويمكن لإيماننا أن 
يمدنا بشعور قوي بالأمان العاطفي. 

دعوني أوضًح لكم هذه الفكرة. في إحدى الأمسيات وعندما كنت أعيش في حي سيئ» كان 
علي" أن أسير في شارع ضيق خلف منزلي حتى أصل إلى سيارتي. ولقد طلبت من زوجي أن ينظر الي 
من نافذة الطابق الثاني حتى يتأكد من عدم حدوث شيء ضار لي فوق» وفي أثناء سيري بعيد ا عن 
أمان المنزل ونحو ظلام الليل بدت أشعر بالخوف. فالتفت لأرى زوجي في النافذة وكان هناك ينظر إلي“ 
فذهب شعوري بالخوف على الفور وشعرت بالراحة والأمانء وتيقنت أنني أؤمن باللّه وأنني سوف أشعر 
بالراحة والأمان عندما أكون متأكدة من أنه معي في كل وقت ومكان؛ لذا فلقد سعيت جاهدة لأحصل 
على هذا الأمان. فيجب على كل من تهتز ثقته بالله أن يؤمن أشد الإيمان بأن الله دائمًا معناء بجانبنل 
لا يتخلى عناء ولكنه أيضًّا يريدنا أن نسلك الطريق الصحيح قبل طلب مساعدته. 

.٦‏ علينا أن نسعى للاستقلالء وأن نبد في فحص الأشياء التي نعتمد فيها على الناس من 
حولنا سواء کان اعتمادنا ماديا أو عاطفيًا. 

يجب أن نبداً في الاهتمام بأنفسنا سواء كنا مرتبطين بعلاقات ننوي أن نستمر فيها أم أننا 
مرتبطون بعلاقات ننوي أن ننهيهاء ولقد اقترحت «كوليت دولينج» في كتابها «عقدة سندريلا» أن نقوم 
بعمل ذلك مهما کان ما يعترینا من خوف. 

يمكننا الإحساس بمشاعرناء والتحدث عن مخاوفناء وقبول أنفسناء ووضعنا الحالي ثم نبد في 
رحلتنا نحو الاستقلال. نعم يمكننا عمل ذلك. فليس علينا أن نشعر بالقوة طوال الوقت حتى نصبح 
مستقلين ومهتمين بأنفسناء فقد يتملكنا شعور بالخوف والضعف والعجز. إن ذلك طبيعي بل قد 
يكون شعو ر ا صحيًّا أيضًّا. إن قوانا الحقيقية تأتي من إحساسنا بمشاعرنا وليس من تجاهلهاء فالقوة 
الحقيقية لا تأتي من التظاهر بأننا أقوياء طوال الوقت» ولكن بإدراك نقاط ضعفنا عندما نشعر بها. 


يمر العديد بليال شديدة الصعوبة؛ وذلك لشعورنا بالشك والوحدة والحاجات والرغبات الملحة 
التي نرجو أن يتم الوفاء بهاء إلا أنه لا أحد يشعر بنا. وفي بعض الأحيان يكون طريقنا مليئًا بالغيوم» 
ولا نمتلك أي أمل» وكل ما نشعر به هو الخوف وكل ما نراه هو الظلام. لقد كنت أقود سيارتي في 
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إحدى الليالي في طقس مشابه لذلك. إنني لم أكن أحب القيادة وخاصة في مثل هذا الطقس السيئ؛ 
لذا فقد كنت أشعر بالخوف وكنت أرى الضوء بالكاد على بعد أقدام قليلة من عجلة القيادة. لقد شعرت 
وكأنني تقريبًا فاقدة للبصرء وشعرت بالرعب الشديد» فقد يحدث أي شيء ثم طرأت على ذهني فكرة 
طمأنتني. لقد كان الطريق ينير لعدة أقدام قليلة ولكن كلما اتجهت نحوهاء يكون هناك جزء آخر منير. 
ولم يكن مهمًّا أنني لا أرى على المدى البعيد؛ فإذا شعرت بالاسترخاء سوف أرى للمسافة التي أحتاجها. 
لم يكن الموقف جيد ولكن كان يمكنني اجتيازه إذا بقيت هادئة وعملت كل ما هو متاح. 

يمكنك أنت أيضًّا اجتياز المواقف الصعبة» كما يمكنك الاهتمام والثقة بنفسك والثقة باللّه. 
أذهب إلى بعد مدى يمكنك رؤيته وعندما تصل إلى هناك سوف تكون قادرا على رؤية المزيد. 


وھذا ما يسمی «ذات مرة فى يوم ما». 
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نشاط 
قم بفحص الصفات التاليةء وقر”ر ما إذا كنت فى علاقة اعتمادية (إدمان) أم صحية (حب): 


الخصائص 


الاتكالية القائمة على الإدمان 
فرصة للنضج والنموء ورغبة فى نضج والراحة واستخدام شدة الحاجة والافتتان 
الآخرين. كدليل على الحب (قد يكون خوفًاء أو عدم 
شعور بالأمانء أو شعورً بالوحدة). 
مصالح منفصلة. أصدقاء آخرون. الحفاظ على علاقات انشغال تام حياة اجتماعية 
أخرى مفيدة. محدودة. إهمال الأصدقاء القدامى 
والآاهتمامات. 
۳ 1 الانشغال بسلوك الآخر 
تشجيع على توسيع حياة الطرفين. والشعور بالامان 0 
TTT‏ والاعتماد على استحسان الآخرين لكيانه 
وقيمته الشخصية. 


الثقة والضراحة 
المنافسة. «محاولة حماية المصدر». 
الحفاظ على الائساق المتبادل. ا ا ا ا 
احتياجات اللآخر» حرمان للذات. 
1١‏ ® * اة 0 لا * # 
لفقا المكاط ةالو اة SG aS‏ 
للخطر التغلخى من الفخاط الموكنة 


مساحة لاستكشاف المشاعر داخل هذه العلاقة وخارجها اڪ e‏ نکرار 
الأنشطة. 

عدم الاحتمال- عدم القدرة على تحمل 

الانفصال (حتى أثناء الصراعات)ء المعاناة 

من أعراض الانسحاب - فقدان الشهية 

الشعور بعدم الراحة» والحزن والوهن 

وتشوش الذهن. 


القدرة على الاستمتاع بالوحدة. 
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انهيار العلاقات 
قبول الانفصال دون الشعور بفقدان في قيمة الذات الشعور بعدم الكفاءة والقيمة. 
والكفاءة. وغالبًا ما یکون قرار ٣‏ من 
جانب واحد. 


تمني حياة سعيدة للطرف الآخر على الرغم نهاية عنيفة -غالبًا 


اهىةا ف الاخ محاولة 
من الانفصال» وإمكانية أن يصبحا صديقين. ا 
إيلامه»ء والمراوغة لاستعادة الآخر.. 


الإدمان من جانب واحد 


الإنكارء الخيالء الإفراط فى تقدير التزامات الغير. 
السعى لإيجاد حلول خارج الذات كالمخدرات 


أو الكحوليات. أو شريك حياة جدید. أو 
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2 
عش حياتك الخاصة 


* ودع غيرك د ت 
شعار برنامج الاثنتي عشرة خطوة 


إذا كان هناك هدف واحد من هذا الكتاب فإنني أتمنى أن يكون هو الهدف الذي يشير إلى أن 
الطريقة المؤكدة لكي نصبح مصابين بالجنون هي الانشغال بأمور الغيرء وأسرع طريقة لكي نعيش 
في سعادة هي الميل إلى الاهتمام بأمورنا الشخصية. 

لقد ناقشنا مفاهيم وأفكار ا كثيرة تمثل هذه الفكرة» ولقد فحصنا ردود أفعال تمثل الاهتمام 
بشؤون الغيرء» كما ناقشنا طرقًا لنتعلم كيف نتفاعل مع الأمور بطريقة مختلفة وذلك باستخدام 
الانفصال. ولكن بعد أن ابتعدنا عمن حولناء فماذا بقي لنا؟ کل منا بقي مع نفسه. 

إنني أتذكر اليوم الذي واجهت فيه هذه الحقيقة. فلقد ظارلت لفترة طويلة ألوم الآخرين على 
ظروفي السيئة» وكنت أصرخ: «إنك السبب فيما أنا به الآن. انظر ما فعلته بي -بلحظاتي» بساعاتي» 
بحياتي». ولكن بعدما ابتعدت وبدأت في تحمل مسؤولية نفسي» تساءلت» قد لا يكون الآخرون هم 
السبب في عدم قدرتي على عيش حياتي» قد يكونون فقط هم العذر الذي أحتاجه. إن قدري -حاضري 
ومستقبلي- يبدو مظلمًا. 

قد لا تكون حياتنا شيتًا ممت ًا للبعض هنا أيضًّا. وقد يحتمل أننا تورطنا في حياة الآخرين حتى 
ننا نسينا كيف يمكننا العيش والاستمتاع بحياتنا. 

ونتيجة لإحباطنا العاطفي» قد نشعر بأنه ليست لدينا حياة وكل ما لدينا وهو الألم» وذلك ليس 
هو الحقيقة. إننا أكبر من مشاكلناء ويمكننا أن نكون كذلك. بل سوف نكون هكذاء إن كون الحياة مؤلمة 
لا يعني أنه يجب علينا أن نظل نتألم. فكفي الحياة أن تؤذينا أكثر من ذلك ولن تفعل -هذا إذا بدأنا في 
التغيير. قد لا نرى الحياة وردية من الآن فصاعد ١‏ ولكن لا يجب أن تكون كلها أشواكا. إننا بحاجة إلى 
تطوير حياتناء ويمكننا عمل ذلك. وكما يقول أحد الأصدقاء: «عليك أن تحصل على حياة». 

بعض المهتمين بشؤون الغير يعتقدون أن الحياة بدون مستقبل» أو هدف» أو صداقات عنيفة 
أو انفصالات صعبة» لا ترقى للعيش بهاء وهذا ليس صحيحا أيضًّا. إنني أعتقد أن هناك أشياء ممتعة 
ومثيرة من أجلنا في المستقبل. وأعتقد أن هناك أهدافا قيّمة وممتعة لكل مناء بجانب الاهتمام بالغير 
والارتباط بشخص ها. كما أنني أعتقد أنه يمكننا السير نحو هذا الاتجاه وذلك عن طريق الاهتمام 
بأنفسناء والبدء في التعاون» ثم نهيئ أنفسنا لما هو جيد وخصب ومتاح فينا ولنا. 


لقد قمت باستخدام جملة «الاهتمام بأنفسنا» خلال هذا الكتاب. لقد سمعت هذه الجملة 
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تستخدم ولكن بشكل سيئ؛ فلقد سمعتها من أناس يستخدمونها للسيطرة وفرض رغباتهم على 
الآخرين (لقد ذهبت بدون موعد ودون دعوة مع أطفالي الخمسة وقطتي وسنمضي أسبوعًًا إنني فقط 
أهتم بنفسي)ء كما سمعتها تستخدم لتبرير عقاب الناس بدلا من التعامل مع مشاعر الغضب بالشكل 
المناسب (لسوف أظل أصرخ بوجهك طوال اليوم لأنك لم تقم بعمل ما أردت أن تقوم به؛ لذلك لا 
تغضب مني» فإنني أهتم بنفسي). كما سمعتها من أشخاص لتجنب المسؤولية (إنني أعلم أن ابني 
مدمن للمخدرات ولكنها مشكلته هو أما أنا فلن أقلق وسوف أذهب إلى أحد المتاجر وأشتري أشياء 
قيمتها ٠١ ٠‏ دولار» ولن أقلق بشأن كيفية تدبير المبلغء إنني فقط آهتم بنفسي). 

إن هذه السلوكيات ليست هي ما أعنيه من الاهتمام بأنفسنا. إن الاهتمام بالنفس هو سلوك 
نحو أنفسنا وحياتناء وهو يعني آنني مسؤول عن نفسي وعن السيطرة على حياتي أو عدم عيشها 
كما هي. إنني مسؤول عن حياتي المادية والعاطفية والنفسية والبدنية. إنني مسؤول عن تحديد 
رغباتي والوفاء بها. إنني مسؤول عن حل مشكلاتي وعن العيش على الرغم من وجود المشكلات 
التي لا أستطيع حلهاء إنني مسؤول عن اختياراتي وعما أمنحه وما أتلقاه كما أنني مسؤول عن تحديد 
أهدافي وتحقيقهاء ومسؤول عن كيفية استمتاعي بالحياة» وعن مدى ما أجده من متعة في أنشطتي 
اليومية. إنني مسؤول عمن أحب وعن الطريقة التي أختارها للتعبير عن حبي. ومسؤول عما قوم بعمله 
للآخرين وعما أسمح به للآخرين لكي يقوموا به من أجلي» إنني مسؤول عن رغباتي واحتياجاتي» إن 
كل شيء يخصني وكل جوانب حياتي مهمة» إنني أساوي شيئاء ويمكنني الثقة بمشاعري» وأفكاري تعد 
مناسبة» كما أنني أقدّر احتياجاتي ورغباتي» وإنني لا أستحق سوء المعاملة ولن أحتملها. إن لي حقوةا 
ومسؤوليتي هي التأكيد على هذه الحقوق. إن قراراتي والطريقة التي أتحكم بها في نفسي سوف 
تعكس اعتزازي بنفسي» وعند اتخاذ القرارات» سوف أضع في اعتباري مسؤولياتي تجاه نفسي. 

كما سوف تأخذ قراراتي في الاعتبار مسؤولياتي تجاه الآخرين: شريك حياتي» أطفالي» أقاربيء 
أصدقائي» وسوف أقوم بفحص وتحديد مسؤولياتي أثناء اتخاذي للقرارات. وسوف آفكر في حقوق من 
حولي -الحق في أن يعيشوا حياتهم كما يرونها مناسبة لهم. وليس لدي الحق أن أفرض على الآخرين 
حقوقا للعناية بأنفسهم» كما أن ليس لديهم الحق في فرضها علي. 

إن الاهتمام بالنفس هو اتجاه نحو الاحترام المتبادل» وهذا يعني أن نتعلم كيف نعيش حياتنا 
بمسؤوليةء كما يعني السماح للآخرين بأن يعيشوا حياتهم كما يريدون» طالما أنهم لا يتدخلون في 
قراراتنا للعيش كما نريد. إن الاهتمام بالنفس لا يعني الأنانية كما يفترض البعض. كما آنه لا يعنى 
إهمال النفس كما يتصور المهتمون بشؤون الغير. 

في الفصول التالية سوف نقوم بمناقشة طرق خاصة للعناية بأنفسنا: تحديد الأهداف 
والتعامل مع المشاعر» والعمل من خلال برنامج الاثنتي عشرة خطوة, والمزيد. إنني أعتقد آن الاهتمام 
بأنفسنا فن» وهذا الفن يشمل فكرة واحدة أساسية وهي فكرة غريبة للكثيرين: منح أنفسنا ما تحتاجه. 
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قد يسبب ذلك صدمة لنا ولأسرتنا في البداية. فمعظم المهتمين بشؤون الغير لا يطلبون ما 
يحتاجونه» والعديد منا لا يعرف أو لم يسمح لنفسه بالتفكير فيما يريده ويحتاجه. (خلال هذا الكتاب 
استخدمت وسوف استخدم کلمتي «احتياجات» و«رغبات» بالتبادل. فأنا أعتقد أن الاحتياجات والرغبات 
مهمة وسوف أقوم بالتعامل مع الكلمتين بالقدر نفسه من الاحترام). 

لقد اعتقد العديد منا خطأً أن احتياجاتنا ليست مهمة ولا يجب أن نذكرها. والبعض منا بدأ 
يؤمن بأن احتياجاتنا شيء سيئ وخاطئ؛ لذا لقد تعلمنا أن نكظمها ونلغيها من وعينا. إننا لم نتعلم 
تحديد ما نريد. أو الاستماع إلى ما نريد لأنه لا يهم على أي حال» فلن يتم الوفاء باحتياجاتنا. والبعض 
منالم يتعلم أن يفي باحتياجاتنا بالطريقة المناسبة. 

إن منح أنفسنا ما نحتاجه ليس بالأمر الصعب. إنني أعتقد أنه بإمكاننا تعلم ذلك بسرعة 
والطريقة بسيطة: في أي موقف ابتعد وأسأل «ما الذي أحتاج عمله لكي أهتم بنفسي؟». 

ثم إننا بحاجة للاستماع إلى أنفسنا وإلى قوتنا الداخلية» وأن نحترم ما نسمعه» إن هذا الأسلوب 
غير الحكيم في عقاب أنفسنا على ما نفكر ونشعر به ونريده -هذا الهراء في عدم الاستماع إلى أنفسنا 
وما تحاول إخبارنا به -يجب أن يتوقف. لقد ابتعدنا عن أنفسناء ويمكننا أن نتعامل بلطف مع أنفسنا 
وأن نتقبّلها كما هي. إننا لسنا مجرد كائنات ولكننا خألقنا لنكون بش را مكرّمين؛ لذا يجب أن نشعر 
بالتعاطف مع أنفسناء حتى يمكننا أن ننمّي شعورنا بالتعاطف تجاه الغير. يجب أن نستمع إلى ما تقوله 
أنفسنا الغالية عما تحتاجه. 

قد نكون في حاجة إلى السرعة واللحاق بموعد ما. قد نكون في حاجة إلى الإبطاء وأخذ عطلة 
من العمل. قد نكون في حاجة إلى بعض التمارين الرياضية أو أخذ غفوة. قد نكون في حاجة لأن نكون 
مع الناس. وقد نكون في حاجة إلى وظيفة أو لتقليل عملنا. قد نكون في حاجة إلى بعض المشاعر 
الصادقة. 

في بعض الأحيان» فإن منح أنفسنا ما نحتاجه يعني منحها شْينًا ممتعًا: تسريحة شعر جديدة 
ثوبًا جديد ًا حذاء جديد اء لعبة جديدة» أمسية في المسرح» رحلة إلى جزر البهاما. وفي أحيان أخرى فإن 
منح أنفسنا ما نريد هو العمل. إننا في حاجة إلى التوقف عن سمة معينة أو تطويرها إننافي حاجة إلى 
العمل على تنمية علاقة» أو العمل على مسؤولياتنا تجاه أنفسنا أو الآخرين. إن منح أنفسنا ما تريد لا 
يعني فقط إعطاء أنفسنا الهداياء ولكن يعني عمل ما هو ضروري لكي نعيش مسؤولين -لا أن نفرط 
في الالتزام بالمسؤولية. أو لا نكون مسؤولين تمامًّا. 

إن احتياجاتنا تختلف وتتنوع من لحظة لأخرى ومن يوم لآخر. هل نشعر بالجنون والتوتر الذي 
يصاحب الاهتمام بشؤون الغير؟ قد نكون في حاجة إلى حضور اجتماع بجمعية المدمنين المجهولين. 
هل أفكارنا سلبية ومحبطة؟ قد نكون في حاجة إلى قراءة كتاب ملهم. هل نشعر بالقلق بشأن مشكلة 
جسمانية؟ قد نكون في حاجة للذهاب إلى طبيب. هل الأطفال غير مهذبين؟ قد نكون في حاجة لوضع 
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خطة للتهذيب. هل يجور الآخرون على حقوقنا؟ علينا وضع الحدود. هل نشعر بالألم في معدتنا بسبب 
مشاعرنا المضطربة؟ علينا أن نتعامل مع مشاعرنا. قد يكون علينا أن نبتعد أو نبطئ» أو نتصالح» أو 
نبد علاقة أو نتقدم بدعوى طلاق. إن الأمر يرجع لنا. ما الذي نعتقد أننا في حاجة إليه؟ 

إلى جانب منح أنفسنا ما نحتاجه» يجب أن نطلب من الآخرين ما نحتاجه ونريده منهم؛ لأن هذا 
جزء من اهتمامنا بأنفسنا وکوننا بشرً| مسؤولين. 

إن إعطاء آنفسنا ما نحتاجه يعني كما یقول «ریفوند فيل إل هانسن»: «أن نكون مستشارين 
لأنفسناء وكاتمي أسرار» وناصحين» وشركاءء وأفضل الأصدقاء وراعين وأن نعيش حياتنا». و«ريفرند 
هانسن» هو أحد الناشطين القوميين في مجال الإدمان: «إننا نبني جميع قراراتنا على الواقع ونجعلها 
في صالحناء كما أننا نأخذ في الاعتبار مسؤولياتنا تجاه الآخرين؛ لأن ذلك هو ما يقوم به الأشخاص 
المسؤولون. ولكننا أيضًّا نعلم أن لنا قيمتنا. إننا نحاول أن نلغي كلمة «يجب» من قراراتناء وأن نتعلم 
أن نثق بأنفسنا. إذا استمعنا إلى أنفسنا فلن نضل أبدا عن منح أنفسنا ما نحتاجه» وأن نعلم أن عيش 
حياتنا يتطلب الإيمان» إننا في حاجة إلى الإيمان الكافي لكي نتوافق مع حياتناء كما يجب أن نقوم بعمل 
شيء ولو بسیطا کل يوم لكي نتقدم للأمام». 

وبينما نتعلم كيف نعتني بأنفسنا ونفي باحتياجاتناء فإننا نسامح أنفسنا على ارتكاب الأخطاء 
ونهنئها على القيام بالعمل الجيدء كما أننا قد نشعر بالراحة لعمل بعض الأشياء دون المستوى» فذلك 
جزء من الحياة أيضًّا. إننا نتعلم أن نضحك لأنفسنا ولإنسانيتناء ولكن ألا نضحك عندما نكون بحاجة 
للبكاء. يجب أن نأخذ أنفسنا بجدية ولكن ليس بجدية شديدة. 

وفي النهاية قد نكتشف هذه الحقيقة المدهشة: «هناك القليل من المواقف في الحياة التي لا 
تتحسن بالاهتمام بأنفسنا ولا بإعطاء أنفسنا ما نحتاجه». ففي الواقع قد نتعلم أن معظم مواقف الحياة 
سوف تتحسن عندما نهتم بأنفسناء ونميل إلى تحقيق احتياجاتنا. 

إنني أتعلم أن أحدد كيف آهتم بنفسي. إنني أعرف العديد من الأشخاص الذين تعلموا أو 
ما زالوا يتعلمون ذلك آيضًّاء وإنني واثقة من أن كل الأشخاص المرضى بالاهتمام بشؤون غيرهم 
يمكنهم القيام بذلك. 


نشاط 

.١‏ كلما مرت الأيام» اسأل نفسك عما تحتاج إليه للاهتمام بنفسك قم بذلك كلما احتجت له» 
قم به على الأقل مرة واحدة يوميًّا. أما إذا كنت تواجه أزمة فإنك قد تكون بحاجة لذلك كل ساعة ثم 
امنح نفسك ما تحتاجه. 


.٣‏ ماالذي تحتاجه ممن حولك؟ فى الوقت المناسب اجلس معهم وناقشهم فيما تحتاجه منهم. 
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0 
عليك أن تحب نفسك فوق کل شىء 


يجب أن تكون صادقًا مع نفسك؛ وسوف يلى ذلك -كتتابع الليل والنهار- 
اذك لن تستطيع أن تخدع أحد"ا. 
ویلیام شکبیر 


«حب لأخيك ما تحب لنفسك». إن المشكلة لدى العديد من المهتمين بشؤون غيرهم هي أنهم 
يقومون بذلك فقط. والأسواً من ذلك أن معظمنا لم يحلم بحب ومعاملة الآخرين» مثلما نحب ونعامل 
الآخرون بذلك. ومعظم الذين يعانون الاهتمام المرضي بشؤون الغير يعانون كذلك من الكرب الملازم 
لهم وشعورهم بعدم أهميتهم. إننا لا كن شعور؟ جيدا لأنفسناء ولا نحب أنفسناء ولا حتى نفكر 
في ذلك. وبالنسبة للبعض منا فإن عدم آهميتنا هو بخس لقيمتناء فنحن لا نشعر بإننا لا نحب أنفسنا 
فقط ولکننا نكرهها. 

إننا لا نحب الصورة التي نبدو عليهاء كما أننا لا نتحمل شكل أجسامنا ونعتقد أننا أغبياى غير 
أكفاء غير موهوبين» وفي كثير من الأحيان غير محبوبين» كما نعتقد أن أفكارنا ومشاعرنا خاطئة 
وغير مناسبة. إننا نؤمن بأننا غير مهتمين وحتى إذا كانت مشاعرنا غير خاطئة فإنها غير مهمة» كما 
أننا مقتنعون بأن احتياجاتنا غير مهمة. ونجعل الآخرين يخجلون من رغباتهم وخططهم. نحن نعتقد 
أننا أفضل قيمة من بقية العالم من حولنا ومختلفون عنهم -ولا يعني ذلك آننا متميزون بل شاذون 
ومختلفون بشكل غير مقبول. إننا لا نتعاون مع أنفسنا أبدّا» ولا ننظر كذلك إلى أنفسنا من خلال 
نظارات وردية» ولكن من خلال نظارات بنية ورمادية. 

قد نكون قد تعلمنا إخفاء مشاعرنا الحقيقية تجاه أنفسنا عن طريق ارتداء الملابس بالطريقة 
السليمة» وتمشيط شعرنا جيد اء والعيش في المنزل المناسب والعمل في الوظيفة المناسبة. قد ندعم 
إنجازاتنا بأن يكون بداخلنا سجن نقوم فيه بتعذيب أنفسنا سرًّا. وأحيانًا ما نعاقب أنفسنا علنًا مام 
العالم كله وذلك عن طريق قول أشياء تحط من شأنناء وأحيانًّا أخرى ندعو الآخرين لمساعدتنا على 


كراهية أنفسناء وذلك عندما نسمح لهم بأن يجعلونا نشعر بالذنب أو أن يؤذونا. ولكن أسواً مظاهر 


العذاب هي النابعة من داخلنا نحن وداخل عقولنا. 
إننا نعيب على أنفسنا دائمًاء وأحمٴّلها فوق طاقتهاء ونخلق شعور بالذنب لا أساس له. ولكن 

يجب ألا نخلط هذا بالشعور الحقيقي بالذنب والذي يحفُزنا على التغيير ويعلّمنا دروسًا قيّمة ويقرٌبنا 

من أنفسنا ويجعلنا نرتبط بعلاقة حميمة بها وبالآخرين. إننا دائم ًا ما نضع أنفسنا في مواقف معقدة 
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ولا نجعل آمامنا اختيا ر١‏ سوى أن نشعر بالاستياء من أنفسناء ونفكر في شيء ما ثم نخبر أنفسنا بأنه 
لا يجب علينا أن نفكر بهذه الطريقة. وينتابنا شعور ما ثم نقول لأنفسنا إنه لا يجب علينا أن نشعر بهذه 
الطريقة. وعندما نتخذ قرار ا ونقوم بتنفيذه. نقول لأنفسنا لا يجب أن نتصرف بمثل هذه الطريقة. 
وليس هناك ما يمكن عمله لإصلاح هذه المواقف فإننا لم نفعل شيئًا خطأً. ولكننا قد تورطنا في شكل 
من العقاب الذي يتسبب في أن نظل نشعر بالتوتر والحزن والاختناق. لقد وقعنا في شراك أنفسنا. 

إن أحد أشكال عذاب النفس المفضلة لدي“ هو الحيرة بين شيئين للقيام بهما. وإنني أتخذ 
قرارا لعمل واحد منهما أولا. وفي اللحظة التي أبداً فيها هذا العمل أقول «كان يجب علي" أن قوم 
بالعمل الآخر». لذلك فإنني أقوم بتحويل اتجاهي وأبداً في العمل الآخرء ثم أبدأً في التحدث إلى نفسي 
مرة أخرى: «إنني بالفعل لا يجب علي“ عمل ذلك كان لابد لي أن أقوم بعمل ما كنت أقوم به أولا». 
وشكل آخر من أشكال التعذيب المفضلة: قوم بتمشيط شعري وأضع مساحيق التجميل على وجهي ثم 
أنظر في المرآة وأقول: ما هذا؟ إن شكلي يبدو غريبًاء لا يجب آن أبدو بهذه الطريقة». 

يعتقد البعض هنا أننا قد قمنا بعمل أخطاء بشعة حتى أنه ليس من الممكن أن نتوقع أن 
يسامحنا أحد. والبعض هنا يعتقد أن حياتنا تعد خطأ. والعديد منا يعتقد أن كل شيء نقوم به خطاً. 
وقليل منا يعتقد أننا لا نستطيع عمل شيء ما صحيح» ولكن في الوقت نفسه فإننا نطلب الكمال من 
أنفسنا. إننا نضع أنفسنا في مواقف صعبة ثم نتساءل لماذا لا نستطيع الخروج من هذه المواقف. 

بعد ذلك ننهي العمل خجلين من أنفسنا. إننا لا نحب ما نعمل ولا نحب أنفسنا. وفي الأساس 
فنحن نعتقد أننا لسنا جيدين بالقدر الكافي. 

إن الاهتمام المرضى بشؤون الغير مثله مثل جميع مناحي الحياة الأخرى» مرتبط بكل شيء 
وأي شيء يؤدي إلى الآخر. وفي هذه الحالة فإن عدم شعورنا بأهميتنا مرتبط بما نقوم بعمله أو ما لا 
نقوم بعمله» ويؤدي إلى معظم مشاكلنا. 

إننا كأشخاص مهتمين بغيرنا لا نحب أنفسنا حتى أننا نعتقد أنه من الخطاً الاهتمام بأنفسنل 
آو بمعنى آخر فإنه من الخطأً أن نبدو أنانيين. إننا لا نضع أنفسنا في المقدمة أبدًا. وكثي را ما نعتقد 
أننا نساوي شیا فقط إذا قمنا بعمل شيء ما للآخرين أو إذا قمنا بر عايتهم؛ لذا فإننا لا نقول «لا» أبدا. 
إن أي شخص ليست له أهمية مثلنا يجب أن يقوم بعمل الكثير حتى يحبه الآخرون: ولا يوجد أحد يحب 
أن يستمتع بوقته معنا ونحن نعتقد أنه لابد أن نقوم بعمل شيء للناس لكي نحصل على صداقتهم 
ونحافظ عليها. إن معظم المواقف الدفاعية التي أراها في الأشخاص المهتمين بغيرهم» لا تنتج عن 
اعتقادنا بأنه لا يجب انتقادناء ولكن لأننا لا نشعر بأهمية أنفسنا؛ لذا فإن أي هجوم علینا يعرّْضنا 
للخطر. إننا لا نشعر شعو را جيد ا تجاه أنفسناء لذا فنحن في حاجة لكي نكون مثاليين ونتجنب الخجلء 
فلا نسمح للآخرين بأن يخبرونا بأننا قمنا بارتكاب خطأ. إن أحد أسباب انتقادنا للآخرين هو انتقادنا 
لأنفسنا. 
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إنني أعتقد مثلما تعتقد «إيرني لارسن» وكثير من المسؤولين الآخرين أن عدم شعورنا بقيمة 
أنفسنا أو كراهيتنا لأنفسنا مر تبط بجميع سمات الاهتمام المرضيّ بشؤون الغير الخاصة بنا: التضحية 
رفض الاستمتاع بالحياة. الإفراط في العمل» البقاء منشغلين حتى لا نستطيع الاستمتاع بالحياق 
المثالية» عدم السماح لأنفسنا بأن نستمتع بالرضا عما نقوم به الشعور المتضخم بالذنب والشك 
بأنفسناء منع الحميمية مع الناس وكأننا نهرب من العلاقات. تجنب الالتزام التمسك بالعلاقات المدمرة 
بدء علاقات مع أناس ليسوا مناسبين لناء وتجنب المناسبين لنا. 

إننا نستطيع أن نجد وسائل لا نهائية لتعذيب أنفسنا: الإفراط في تناول الطعام إهمال 
احتياجاتناء مقارنة أنفسنا بالآخرين» منافسة الناس» العيش في الذكريات المؤلمة» أو تخيّل مشاهد 
مؤلمة للمستقبل. فنفکرء ماذا لو عادت لشرب الکحولیات؟ ماذا لو ارتبطت بشخص آخر؟ ماذا لو تسبب 
إعصار في هدم المنزل؟ هذا التعبير «ماذا لو؟» جيد لمنحنا جرعة قوية من الخوف. إننا نخيف أنفسنا ثم 
نتساءل لماذا نشعر بالخوف؟ إننا لا نحب أنفسنا ولن نسمح لأنفسنا بالحصول على ما هو جيد لحياتنل 
وهذا لاعتقادنا أننا لا نستحق ذلك. 

إننا كمهتمين مرضيًا بشؤون الغير نميل إلى الدخول في علاقات عدوانية مع أنفسنا. والبعضص 
منا قد تعلّم كره الذات من عائلاتناء وذلك قد يكون بمساعدة والدر مدمن. والبعض منا يدعم هذا الشعور 
وذلك بترك الوالد المدمن والزواج من شخص مدمن؛ لذا فإننا نبداً في علاقة ناضجة» مع شعور ضعيف 
بقيمة الذات» ثم نكتشف أن اعتزازنا بأنفسنا مازال في انخفاض مستمر. والقليل منا لا يشعر تمامًّا 
بقيمة نفسه حتى يواجهه هذه المشكلة» وفجأة أو تدريجيًّا تجده يكره نفسه. إن الإدمان والاضطرابات 
الأخرى تدمر قيمة الذات لدى المدمنين والمهتمين بشؤون غيرهم. تذكر جيد ا أن اللإدمان والاضطرابات 
الأخرى مدمرة للذات. والبعض منا لا يدرك بخسنا لقيمة أنفسنا أو كراهيتنا لها؛ لأننا نقارن أنفسنا 
بالمدهنين والأشخاص المضطربين. وبتلك المقارنة نكون نحن على القمة. ويمكن للشعور بعدم قيمة 
الذات أن يتسلل إلينا في أي وقت نسمح له بذلك. 

وفي الحقيقة فإنه لا يهم متى بدآنا في تعذيب أنفسناء ولكن يجب أن نتوقف الآن. يمكننا الآن 
أن نمنح أنفسنا ما تحتاجه من العاطفة. إننا بخيرء وإنه لمن الممتع أن نحيا كما نريد. إن أفكارنا كذلك 
جيدة ومشاعر نا مناسبة وطبيعية. إننا على صواب فيما يجب عمله اليوم وفي هذه اللحظة. لا يوجد عيب 
أساسي بناء فإذا ما قمنا بارتكاب خطأً فلا يهم» فلقد قمنا بأفضل ما نستطيع القيام به. 

على الرغم من اهتمامنا المرضي بشؤون الغير» ومع جميع العيوب المتواجدة به من سيطرة 
وإنقاذ وأشياء أآخرى» فإننا مازلنا بخير. إننا نحيا كما نريد أن نحيا بالضبط. لقد تحدثت كثير ٣‏ عن 


مشکلات وموضوعات وأشياء يمكن أن تتغیر -وھی أهداف وأشياء سوف نقوم بها لتدعيم حیاتنا. وأَدًا 
كان حالنا الآن فهو جيد. ففي الواقع إن الأشخاص المهتمين مرضيًّا بشؤون الغير هم آكثر الأشخاص 
المحبوبين. والكرمای وطيبي القلب. والمهتمين الذين عرفتهم طوال حياتي. لقد قمنا فقط بالسماح 
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لأنفسنا بأن تأُخدع لعمل أشياء تؤذيناء وسوف نتعلم كيف نوقف عمل هذه الأشياء. ولكن هذه الخدع 
هي مشاكلنا وليست أنفسناء فإذا ما كان لدينا عيب في الشخصية فإن ذلك العيب هو الطريقة التي 
نكره بها أنفسنا ونشعر بالذنب» وببساطة فإنه لا يمكن احتماله أو تقبّله أكثر من ذلك؛ لذا يجب أن 
نتوقف عن عمل ذلك. إن هذا الأمر ليس خطأنا أيضًّاء ولكنه فرصتنا لكي نتعلم التوقف. 

يمكننا أن نستمتع بأنفسنا وحياتناء ويمكننا أن نغذي أنفسنا ونحبهاء كما يمكننا تقبل أنفسنا 
المدهشة بجميع آخطائهاء ونقاط قواهاء وضعفهاء ومشاعرهاء وأفكارها وأي شيء آخر. إن هذا هو 
أفضل ما يمكن عمله لأنفسناء تلك هي طريقتناء هذا هو ما خ لقنا من أجله» وهذا لا يعد خطأ. إن 
وجودنا أعظم شيء لأنفسنا على وجه الإطلاق. صرق ذلك فإن ذلك يجعل الحياة أكثر سهولة. 

إن الغرق الوحيد بين المهتمين مرضيًّا بشؤون غيرهم» وبقية العالم هو أن الآخرين لا يلومون 
أنفسهم على شخصياتهم. فجميع الناس لديهم أفكار متشابهة» ولديهم مشاعر متباينة» وجميعهم 
يرتكبون أخطاء وقليلا ما يقومون بعمل أشياء صحيحة؛ لذا يمكننا أن ندع أنفسنا وشأنها. 

إننا لسنا مواطنين من الدرجة الثانية.ء كما أننا لا نستحق أن نعيش حياة من الدرجة الثانية» كما 
أننا لا نستحق أن نعيش حياة من الدرجة الثانية» ولا نستحق علاقات من الدرجة الثانية. إننا أشخاص 
محبوبون ولمعرفتنا قيمة. إن الناس الذين يحبوننا ليسوا أغبياء لأنهم فعلوا ذلك. إن لنا الحق أن نعيش 
سعداء كما أننا نستحق كل ما هو جيد في الحياة. 

إن الأشخاص الذين يبدون أكثر جمالا يشبهونناء والفرق الوحيد هو أنهم يخبرون أنفسهم بأن 
يظهروا بشكل جيد» ويسمحون لأنفسهم أن يشعروا بالإشراق والنضارة من خلال هذا التفكيرء كما أن 
الأشخاص الذين يقولون أو يفعلون أفضل الأشياء وأكثرها ذكاءٌ يشبهوننا أيضًّاء ولكنهم يتسامحون 
مع أنفسهم. والأشخاص الذين يبدون شديدي الثقة والاسترخاء لا يختلفون عناء فلقد دفعوا بأنفسهم 
في مواقف مخيفة. وقالوا لأنفسهم إنهم قادرون على اجتيازها. إن الأشخاص الناجحين يشبهونناء 
ولكنهم تقدموا وطوّروا من مواهبهم وحددوا أهدافا لأنفسهم» كما أننا نشبه الأشخاص الذين نراهم 
في التلفاز من أبطال وم ثل علياء فإننا جميعًا بشر. إن كيفية شعورنا بأنفسنا هو ما يصنع الفرق» وإن 
ما نخبر به أنفسنا هو ما يصنع الفرق كذلك. 

إننا جيدون بالشكل الكافي» كما أننا مناسبون للحياة. إن معظم ما نشعر به من توتر وخوف 
يأتي من اعترافنا لأنفسنا باستمرار بأننا لن نتمكن من مواجهة العالم وجميع مواقفه ومشكلاته. لقد 
قال «ناثانيال براندن». وأنا هنا لأقول إننا صالحون للحياة وللواقع من حولنا. علينا بالاسترخاى فعندما 


نريد الذهاب إلى مكان أو أي شيء نحتاج أن نقوم به فإننا مناسبون للموقف وسوف نودي بشكل جيد. 
إنه لمن الجيد أن نكون ما نحن عليه فماذا يمكن أن نكون غير ذلك؟ كل ما علينا هو القيام بأفضل ما 
يمكننا فيما يطلب منا. فماذا يمكننا أن نفعل أكثر من ذلك؟ في بعض الأحيان لا يمكننا القيام بأفضل 
مما لديناء وذلك لا يعد سيئًاء فنحن نملك مشاعر وأفكار ٠‏ ومخاوف ونقاط ضعف طوال الحياة. ولكننا 
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نقوم بعملنا على الرغم من كل ذلك. إننا في حاجة للتوقف عن القول لأنفسنا بأننا مختلفون؛ لذا لا 
يجب أن نفعل كما يفعل الآخرون أو نشعر مثلما يشعرون. 

إننا في حاجة لأن نكون جيدين تجاه أنفسنا وأن نتعاطف معها. فكيف يمكننا أن نهتم بأنفسنا 
إذا كنا نكر هها؟ 

يجب أن نرفض الدخول في علاقة عدوانية مع أنفسنا. علينا أن نتوقف عن لوم أنفسنا وشعورنا 
بأننا ضحاياء يجب أن نتخذ خطوات مسؤولة نحو التخلص من دور الضحية. يجب أن نتغلب على إحساسنا 
المستمر بالذنب فإن الخجل والإحساس بالذنب لا يخدمان أهدافنا ذات المدى الطويل؛ فهما يفيدان 
فقط للحظات عندما نقوم بإفساد أخلاقياتناء كما لا ينفعان كأسلوب للحياة. كما يجب علينا أن نتوقف 
عن كلمة «يجب» وأن ندرك متى نقوم بعقاب أنفسنا وتعذيبهاء وعلينا أن نبذل المزيد من الجهد في 
إرسال رسائل إيجابية لأنفسنا. إذا كان علينا أن نفعل شيتًا فلنفعله. إذا كنا نعذب أنفسنا فلنتوقف عن 
ذلك. وسوف يصبح الأمر أكثر سهولة. يمكننا أن نسخر من سلبيات أنفسنا وأن نتعاطف معها ونخبرها 
بأننا لن نأُخدع مرة أخرى» ثم نعود مرة أخری إلى أعمالنا كما نود. إذا كنا نشعر كثير بالذنب فيجب 
أن نتعامل مع الموقف وسوف يسامحنا الله فإنه يعلم أننا بذلنا كل ما نستطيع» حتى إذا كان ذلك هو 
أسواً ما يمكننا عمله. إننا لسنا بحاجة لعقاب أنفسنا لكي نثبت لأي شخص أننا مهتمون. إننا بحاجة لأن 
نسامح أنفسنا. علينا أن نقوم بعمل الخطوتين الرابعة والخامسة (راجع الفصل الذي يتحدث عن برنامج 
الاثنتي عشرة خطوة)ء تحدث إلى عالم دين ادع اللّه» قم بعمل الإصلاحات اللازمةء ثم قم بإنهاء الأمر 
کله. 

يجب أن نتوقف عن الشعور بالخجل من أنفسنا. فالخجل مثل الشعور بالذنب لا يخدم الأهداف 
بعيدة المدى. فإذا ما قال لنا الناس -بطريقة مباشرة أو حتى غير مباشرة- إنه يجب أن نخجل من 
أنفسناء فإنه لا يجب أن نصدقهم. إن الخجل وكراهية أنفسنا لا يفيد سوى للحظات. حاول أن تتذكر 
موقفا تحسن من خلال الاستمرار في الشعور بالخجل أو الذنب. حاول أن تتذكر موقفا تم فيه حل 
مشكلة عن طريق هذا الشعور. ففي معظم الوقت يجعلنا الشعور بالذنب والخجل متوترين» وبالتالي 
غير قادرين على عمل الأفضل لدينا. فالشعور بالذنب يجعل كل شيء أكثر صعوبة. 

إننا بحاجة إلى تقييم أنفسنا واتخاذ القرارات والاختيارات التي تقوي شعورنا بالاعتزاز بالنفس. 

«في كل مرة تتصرف على أنك ذو قيمة عالية» وبدون إحباط يكون الأمر أكثر سهولة في المرة 
التالية». كانت هذه نصيحة من «توبي رايس دريو» من كتاب «عالجهم من الإدمان». 

يمكننا آن نتعامل برقة وحب» وأن نستمع إلى أنفسنا ونهتم بها وبمشاعرناء وأفكارناء 
واحتياجاتناء ورغباتناء وأي شيء يخصنا. يمكننا أن نتقبل أنفسناء وعلينا أن نبداً من النقطة التي نقف 
عندها وسوف نتقدم كثير. علينا أن ننمي مواهبنا وقدراتنا وأن نكون صادقين مع أنفسنا وأن نحترم 
أنفسنا ونقدرهاء وهنا يكمن سحر قوتنا. فهذا هو طريقنا إلى الحياة بشكل جيد. 
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ما يلي هو جزء من کتاب «تقدير الذات» وهو كتاب جيد عن الاعتزاز بالنفس كتبه «ناثانيال 
براندن». اقرا ما كتبه بعناية: 

لا يوجد حكم من الأحكام السارية علينا في الحياةء مثل أهمية حكمنا على أنفسنا فهذا الحكم 
يمس وجودنا نحن. 

ولا يوجد أي عامل من تفكيرناء وتحفيزناء وشعورناء أو سلوكنا لم يتأثر بتقييمنا لأنفسنا. 

إن أول تصرف لتقدير الذات هو تأكيد لوعينا: اختيار التفكير» والإدراك وإرسال ضوء إلى العالم 
الخارجي» وإلى ما بداخلنا. فإذا ما قصرت في بذل هذا المجهود. فإنك بذلك تقصر في حق نفسك في 
معظم مستوياتها الأساسية. 

إن تقديرنا لأنفسنا يعني أننا نريد أن نفكر باستقلال» وأن نعيش بعقلنا وأن تكون لدينا 
الشجاعة للتقدير وإصدار الأحكام. 

إن تقديرنا لأنفسنا لا يعني فقط أن نعرف ما نفكر فيه» ولكن أيضًّا ما نشعر به ونريده 
ونحتاجه ونرغبه ونعاني منه ونخافه ونغضب منه» وآن نتقبل حقنا في تجربة تلك المشاعر. أما السلوك 
المضاد لذلك فهو الإنكار والجحود والكبت -ونبذ الذات. 

إن تقديرنا لأنفسنا يعني أن نحافظ على اتجاه تقبل الذات -والذي يعني أن نتقبل حقيقتنا 
بدون ظلم أو تعنيف وبدون تظاهر أو تبديل لحقيقتنا. فإن الهدف من التظاهر إما خداع أنفسنا أو خداع 
الغير. 

إن تقديرنا لأنفسنا يعني أن نعيش بصدق وأن نتحدث نتصرف بالطريقة التي تم 'اريها علينا 
معتقداتنا ومشاعرنا. 

إن تقديرنا لأنفسنا هو رفض الشعور بالذنب دون سبب وأن نبذل قصارى جهدنا لتصحيح ما 
اقترفناه من ذنوب بالفعل. 

إن تقديرنا لأنفسنا يعني أن نكون ملتزمين نحو حقوقنا في الحياة. والتي تأتي من معرفة أن 
حياتنا لا تنتمي للآخرين. وأننا لسنا مخلوقين على الأرض لكي نعيش من أجل تحقيق توقعات الغيرء 
وبالنسبة للعديد من الناس» فهذه مسؤولية مخيفة. 

إن تقدير نا لأنفسنا هو أن نحب حياتنا وإمكانياتنا للتطور والاستمتاع وأن نحب اكتشاف قدراتنا 
الكامنة بداخلنا والتي وهبها اللّه لنا. 

٠‏ وهكذا فإننا لكي نبدأً في تقدير أنفسناء يجب آن نمارس الأنانية ولكن بطريقة نبيلة» وبأقل 
ما يمكن أن تعنيه هذه الكلمة. وهذا يتطلب المزيد من الاستقلال والشجاعة والنزاهة. 
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إننا بحاجة إلى أن نفسنا والالتزام من أجلهاء كما أننا بحاجة لمنحها الولاء الذى يستطيع العديد 
من المهتمين بشؤون الآخرين منحه لغيرهم. وسوف ينبع من اعتزازنا الكبير بأنفسنا جميع تصرفات 
العطف والحب والخير وليس الأنانية. 

وسوف يكبر الحب الذى نمنحه ونتلقاه عن طريق الحب الذى نمنحه لأنفسنا. 


نشاط 


.١‏ ما هو شعورك تجاه نفسك؟ اکتب عنه» واكتب أيضًّا الأشياء التى تحبها والتى لا تحبها فى 
نفسك» ثم أعد قراءة ما كتبت. 
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1 
تعلم فن القبول 


أود أن أقوم بشىء ما يجعلنا نواجه الحقيقة. 


بوب نيوهارت من مسرحية بوب نیوهارت 


إن معظم الحكماء يمكنهم تعليم قبول الحقيقة وتشجيعه. وهو هدف العديد من المعالجين 
ويجب أن يكون كذلك. إن مواجهة الأمر الواقع والتوافق معه ينعد مغيدا. إن القبول يمنح السلام» وهو 
أكثر ما يكون» نقطة التحول للتغييرء كما أنها من السهل قوله ولكن من الصعب تنفيذه. 

يواجه الناس -وليس فقط المهتمون مرضيًّا بشؤون الغير- يوميًا مفاهيم قبول الحقيقية أو 
رفضها فيما يخص ذلك اليوم والظروف الحالية. فلدينا العديد من الأشياء التي يجب تقبلها طوال اليوم 
في حياتنا الطبيعية» منذ الاستيقاظ صباحًا وحتى العودة إلى النوم مساءً. والظروف الحالية تتضمن من 
نحن» وأين نعيش ومع من نعيش وأين نعمل» ووسيلة المواصلات وكم لدينا من نقود. ومسؤولياتنء 
وما يجب عمله للاستمتاع بالحياة. وأي ظروف آخرى قد تظهر. في بعض الأحيان يكون تقبّل مثل 
هذه الظروف هو المتنفس الوحيد لناء وخاصة عندما يأتي بشكل طبيعي. إن شعرنا جميل» وأطفالنا 
جيدون» والمدير حكيم» والنقود مناسبة» والمنزل نظيف والسيارة تعمل» ونحب أزواجنا. إننا نعرف ما 
نتوقع وهو مقبول. إنه جيد» ولكن في أحيان أخرى لا تسير الأمور بمثل هذا الشكل. لقد تعطلت فرامل 
السيارة. هناك تسريب في السقف. الأطفال لا يتصرفون بالشكل اللائقء لقد فقدنا وظيفتناء يقول 
شريك الحياة إنه لم يعد يحبنا بعد الآن» هناك شيء قد حدث, لدينا مشكلة. الأشياء مختلفة وتتغير, إننا 
نفتقد شينًا ما. إن ظروفنا الحالية لم تعد مريحة. إن ظروفنا قد تغيرت وهناك موقف جديد يجب تقبله. 
قد نستجيب تلقائيًا بإنكار أو مقاومة التغيير» أو المشكلة» أو الخسارة. إننا نريد الأشياء كما كانت عليه 
من قبل» ونريد أن يتم حل المشكلة بسرعة, إننا نريد أن نشعر بالراحة مرة آخرى» نريد أن نعرف ما 
نتوقعه» إننا لا نشعر بالسلام مع واقعناء فهو يبدو محیرّ لقد فقدنا توازننا. 

إن المهتمين بشؤون الغير لا يعرفون أبدًا ما يتوقعونهء خاصة إذا ما كانت هناك علاقة حميمة 
تربطنا بمدمن كحوليات آو عقاقير أو مقامر أو أي شخص آخر يعاني من مشكلة خطيرة أو اضطرابات 
خطيرة. إننا نعاني من المشاكل والخسائر والتغيرات. إننا نتحمل النوافذ المكسورة والمواعيد غير 
المضبوطة والوعود الكاذبة والأكاذيب. إننا نفقد الأمان المادي والعاطفي والثقة فيمن نحب وفي 
أنفسنا. كما قد نخسر صحتنا واستمتاعنا بالحياة وسمعتنا وحياتنا الاجتماعية ومجالنا العملي وسيطرتنا 
على أنفسنا واعتزازنا بأنفسناء كما يمكن أن نخسر أنفسنا أيضًّا. 
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بعضنا قد يفتقد احترامه وثقته في الأشخاص الذين يحبهم. وفي بعض الأحيان قد نخسر 
الحب والالتزام تجاه شخص كنا نحبه من قبل» إن هذا أمر شائعء ونتيجة طبيعية للمرض. إن كتاب 
«دليل الأسرة لأمراض إدمان الكحوليات» يناقش ذلك. 

«لا يمكن أن يتواجد الحب بدون العدالةء كما أن مبدأً التعاطف يجب أن يصاحب الحب» وهذا 
يعني تحمل المشاكل مع الآخر والمعاناة من أجله. إن التعاطف لا يعني أن تعاني بسبب ظلم الطرف 
الآخر. إلا أن أسر المدمنين يعانون باستمرار من الظلم». 

وعلى الرغم من أن الظلم أيضًّا شائع» إلا أن ذلك لا يجعله أقل إيلامًاء فنحن يمكننا أن نشعر 
بالخيانة عندما يقوم شخص نحبه بعمل أشياء تجرحنا. 

إن أكثر الخسائر التي يعاني منها المهتمون مرضيًّا بشؤون الغير إيلامًا هو فقدان الأحلام 
والتوقعات المثالية للمستقبل والتي يراها معظم الناس» وهذه الخسارة هي أصعب ما يمكن تقبّله. 
فعندما نرى طفلنا في حضانة المستشفى تكون لدينا آمال معينة له» وهذه الأماني والأحلام بالطبع لا 
تتضمن آن يواجه طفلنا هذا مشاكل مع الكحوليات أو العقاقير الأخرى. في يوم زفافنا تكون لنا أحلام» 
وغالبًا ما يمتلئ المستقبل مع من نحب بالوعود والآمال. وهذا هو بداية شيء هائل ومحبوب دائمًّا ما 
كنا نحلم به. قد نكون قد تحدثنا عن هذه الأحلام والآمال أو لم نتحدث. ولكنها موجودة لدى معظمنا. 

كتبت «جانيت وويتيتز» مقالا في كتاب «الاهتمام المرضي بشؤون الغير» موضوع الساعة» 
تقول: «إن البداية تكون مختلفة لكل زوجين» وعلى الرغم من ذلك فإن العملية التي تحدث في العلاقة 
الزوجية والتي يعتمد فيها كل طرف على الآخر هي نفسها الموجودة في كل العلاقات. وكخطوة أولى 
دعونا دلق نظرة على وعود الزواج -فإننا في البداية نتعهد بأن نظل مجتمعين على الحب سواء في 
السراء أو الضراء ومن هنا تبدأ جميع المشاكل. هل كنت تعني ما قلته؟ إذا عرفت في هذا الوقت أن 
كل ما ستعيشه مع شريكك هو الضراء فهل ما كنت تشعر به من حب سوف يساوي كل هذا العذاب؟ 
قد تقول: نعم ولكنني فقط أتساءل: إذا كانت واقعيتك أكثر من رومانسيتك في هذا الوقت فهل كنت 
ستقول: «سأظل معك طالما أن حياتنا سعيد وسوف نتحمل معًاء ما يطراً عليها من مشاكل مؤقتة؟». 

لقد كانت الأحلام موجودة. والعديد منا يحاول التعلق بها كثير ا رغم مانمر به من خيبة أمل 
واحدة تلو الأخرى. إننا نصطدم بالحقيقة وتهتز الأحلام ونرفض تصديق أو قبول أي شيء أقل من 
أحلامنا. ولكن يومًّا ما تأتي الحقيقة وترفض أن تخضع لأحلامنا بعد الآن. إن ذلك لم يكن رغبتناء أو ما 
خططنا له» أو طلبناه أو أملناه. لقد مات الحلم ولن يصحو أبدا. 

قد تتحطم آمال وأحلام البعض منا. قد يواجه البعض منا فشلد في غاية الأهمية بالنسبة له 
مثل الزواج أو أي شيء مهم آخر. إنني أعلم أن هناك الكثير من الألم عند توقع فقدان الحب أو الحلم. 
ولا يوجد ما يمكننا قوله لكي نقلل من شدة الألم أو الحزن الذي نشعر به. إنه لمن المؤلم حفًا أن يتم 
تدمير أحلامنا بسبب إدمان الكحوليات أو أي مشكلة أخرى. إن المرض مميت وهو يقتل كل شيء بما 
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في ذلك أفضل أحلامنا». وتضيف «جانيت ويتيتز» قائلة: «إن الاعتماد على العقاقير يقتل ببطء ولكن 
بقوة». إن ذلك صحيح وهو حقيقة محزنة. فلا شيء أبطاً وأكثر إيلامًا من الحلم. 

وحتى عملية الشفاء تجلب بعض الخسائر والمزيد من التغيرات التي يجب أن نبذل الجهد لكي 
نقبلها. فعندما يشفى الزوج المدمن» فالأمور تتغيرء ونوعية العلاقة كذلك تتغير. إن سمات الاهتمام 
المرضي بشؤون الغيرء والأسلوب الذي كنا نتأثر به هي خسائر يجب أن نواجهها. وعلى الرغم من أنها 
تغيرات جيدة إلا أنها مازالت تعد خسائر-خسارة لأشياء لم تكن مرغوبة إلا لأنها قد أصبحت مريحة 
فهذه الأساليب أصبحت حقيقة وضعنا الحالي. على الأقل فلقد عرفنا ما نتوقعه» حتى إذا كان ذلك يعني 
عدم توقع آي شيء. 

إن الخسائر التي يواجهها المهتمون مرضيًا بشؤون الغير يوميًاء ويجب عليهم تقبلها؛ كثيرة 
ومستمرة» وهي ليست مثل المشاكل والخسائر المعتادة التي تحدث لمعظم الناس في حياتهم الطبيعية 
ولكنها المشاكل والخسائر التي تسبب فيها الأشخاص الذين نرعاهم. وعلى الرغم من أن هذه المشاكل 
قد تكون نتيجة مباشرة لحالة أو مرض أو اضطراب» إلا أنها قد تبدو تصرفات متعمْدة وشريرة؛ لذا فإننا 
نعاني بسبب شخص نحبه ونثق به. 

إننا باستمرار نعاني من فقدان التوازن» ونحارب من أجل تقبل التغيرات. والمشاكل. إننا لا 
نعرف ما نتوقعه ولا حتى متى نتوقعه. إن ظروفنا الحالية في حالة تغير دائم» فقد نمر بالخسائر 
والتغيرات في جميع مجالات حياتنا. إننا نشعر بالجنون.» وأطفالنا غير سعداء وأزواجنا يتصرفون بجنون» 
ولا أحد يعمل منذ أسابيع» والمنزل به الكثير من الفوضى. والأموال تطايرت. قد تأتي الخسائر جميعها 
مرة واحدة أو تدريجيًاء ثم تبدأً الأمور في الاستقرار لوقت قصير» حتى نفقد السيارة والوظيفة 
والمنزل» والنقود. وعلاقاتنا مع الأشخاص الذين نحبهم. إننا نجرؤ على التمني فقط» حتى تتحطم 
أحلامنا مرة أخرى. ولا يهم أن أمانينا قد بُنيت على فكرة أن المشاكل قد تنتهي بطريقة سحرية. إن 
الأماني الضائعة ما هي إلا مان محطمة.» وخيبة الأمل هي كذلك والأحلام المفقودة هي أحلام ميتة 
وجميعها تتسبب في الألم. 

هل ينبغي إذن قبول الواقع؟ إننا قد نقضي نصف الوقت لا نعرف حتى ما هو الواقع. لقد 
خأدرعنا؛ وكذبنا نحن على أنفسناء ورؤوسنا تدور بسهولة. أما النصف الآخر من الوقت فنقضيه في 
معرفة أن مواجهة الحقيقة أكبر مما يمكننا تحمله» بل أكبر مما يمكن لأي شخص آخر أن يتحمله. لماذا 
يعد غامض٬ًا‏ أن يكون الإنكار جزءًا مكملًا للإدمان أو أي مشكلة خطيرة تتسبب في خسارة مستمرة؟ 
إن لدينا الكثير لكي نتقبله» وظروفنا الحالية محيرة. وكثيرًا ما نتورط في الأزمات والفوضى أثناء 
محاولاتنا لحل مشاكل الغير والتي تجعلنا مشغولين حتى أننا لا نقلق بشأن تقبل أي شيء. ولكن يجب 
علينا أن نواجه الأمر الواقع. إذا ما كانت الأشياء سوف تختلف يومًّا ماء فيجب أن نتقبل الواقع» وإذا أردنا 


أن نستبدل حلمنا المفقود بحلم جديد وأن نشعر بالسلام والحكمة مرة أخرىء» فيجب أن نتقبل الواقع. 
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أرجو أن نفهم أن القبول لا يعني التلاؤم مع الواقع» فهو لا يعني الاستسلام للأسى والحزن لما 
نحن عليه. إنه لا يعني قبول آو تحمل آي نوع من الإساءة. إنه يعني أن نتقبل ظروفنا لهذه اللحظة بما 
في ذلك أنفسنا والأشخاص من حولنا كما نحن وكما هم عليه. وهذا يحدث من حالة السلام التي نشعر 
بها والقدرة على تقييم الظروف وعمل التغييرات المناسبة وحل مشاكلنا. إن الشخص الذي يتعرضص 
للإساءة لن يتخذ القرارات الضرورية لوقف هذه الإساءة حتى يدرك أنه تتم الإساءة إليه. ويجب على 
هذا الشخص أن يتوقف عن تظاهره بأن هذه الإساءة سوف تنتهي بطريقة سحرية. أو أن الإساءة غير 
موجودةء وأن يتوقف عن اختلاق الأعذار عند حدوثها. 

وفي حالة تقبلنا للواقع تكون لدينا القدرة على الأستجابة بطريقة مسؤولة نحو بيئتنا 
المحيطة» ومن ثم نكتسب القوة على تغيير الأشياء التي يمكننا تغييرها. ولا يمكن للمدمنين أن 
يقاروا عن الشرب حتى يتقبلوا ضعفهم في مواجهة الكحوليات والإدمان. والأشخاص الذين يعانون 
من اضطرابات في الأكل لن يستطيعوا حل مشاكلهم مع الطعام حتى يتقبلوا حقيقة ضعفهم تجاهه. 
ولن يستطيع المهتمون بشؤون الغير أن يتغيروا حتى يتقبلوا سماتهم -ضعفهم تجاه الغيرء الإدمانء 
والظروف الأخرى التي يحاولون كثير ا السيطرة عليها. إن التقبل هو قمة التناقض: إننا لن نستطيع 

هذا هو جزء من كتاب «تقدير الذات» عن تقبل الذات: 

...إذا استطعت قبول أنني كما آنا عليه وأنني أشعر بما أشعر به وأنني أفعل ما أريد -إذا 
استطعت تقبل ذلك سواء أحببت كل هذا آم لا- فسوف أستطيع تقبل نفسي. إنني أستطيع تقبل 
قصوري» شكوكي في نفسي» عدم تقديري لذاتي» وعندما أستطيع تقبل كل ذلك فسوف أضع نفسي 
في جانب الحقيقة بدلا من محاولة محاربتها. إنني لن أقوم بإغفال إدراكي لكي أتوهم أشياء عن حالتي 
الحالية. وبذلك أكون قد مهدت الطريق لأولى خطوات تقوية تقديري لذاتي. 

فما دمنا لا نتمكن من قبول حقيقة أنفسنا كما هي في أي لحظة من وجودناء فلن نسمح 
لأنفسنا بإدراك طبيعة اختياراتنا وتصرفاتناء ولن نعترف بحقيقة شعورناء وبذلك لن نتمكن من التغيير. 

لقد عرفت من خلال تجاربي أن قواي كانت تتردد في التدخل في ظروفي حتى أستطيع تقبل 
ما يمکنني عمله. إن القبول ليس أبديًّاء إنه للحظة الحالية فقط ولكن يجب أن يكون شعور ٠‏ صادقا. 

كيف يمكننا الوصول إلى هذه الحالة؟ كيف يمكننا أن نحدّق في الحقيقة دون أن نأغلفرل أو 
نغلق أعيننا؟ كيف يمكننا تقبل جميع الخسائر والمشاكل التي تلقيها علينا الحياة والأشخاص من حولنا؟ 

ليس بمجرد الركل والصراخ؟ إن ذلك يحدث من خلال عملية تتضمن خمس خطوات. ولقد 
قامت «إليزابيث كابلر - روس» بتعريف هذه العملية لأول مرة بأنها الطريقة التي يتقبل بها الأموات 
موتهم» الذي يعد الخسارة الكبرى. ولقد أطلقت عليها اسم عملية الحزن» ومنذ هذه اللحظة قام خبراء 
الصحة العقلية بملاحظة الناس الذين يدخلون هذه المراحل. 
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فعندما يواجه الناس أي خسارة. قد تكون بسيطة: فاتورة قيمتها خمسة دولارات» عدم تسلم 
خطاب متوقع» أو قد تكون خسارة مؤثرة: فقدان زوج عن طريق الموت أو الطلاق» أو فقدان الوظيفة. 
وحتى التغييرات الإيجابية قد تجلب معها بعض الخسائر» فعندما نشتري منزلا جديد ا فإننا نترك المنزل 
القديم» وهذا يتطلب التقدم من خلال الخطوات الخمس التالية: 

.١‏ الإنكار 

إن المرحلة الأولى هي الإنكار وهي حالة تتكون من الصدمة والإجفال» والذعر» ورفض عام 
لقبول آو إدراك الحقيقة. فنقوم بعمل كل شيء وأي شيء لكي نعيد كل شيء إلى ما كان عليه» أو 
نتظاهر بعدم حدوث شيء. وهناك المزيد من التوتر والخوف في هذه المرحلة. فردود الأفعال المصاحبة 
لالإنكار تشمل: رفض تصديق الواقع (لا. لا يمكن أن يحدث ذلك!)ء إنكار أو تقليص أهمية الخسارة 
(إنه ليس بالأمر المهم)ء إنكار أي شعور تجاه الخسارة (إنني لا أهتم!)ء أو التجنب الذهني لما يحدث 
(النوم الانشغال» ترك ما يحدث. السلوك الاضطراري). قد نشعر بأننا مبتعدون عن أنفسنا وأن استجابة 
مشاعرنا سطحية» أو غير موجودة أو غير ملائمة (الضحك عندما يجب أن نبكي» والبكاء عندما يجب أن 
نکون سعداء). 

إنني مقتنعة تمامًّا بأننا نقوم بإصدار معظم سلوكيات المهتمين بشؤون الغير في هذه 
المرحلة -هجر الأشياء السيطرة كبت المشاعر- كما أنني أعتقد أن شعورنا بالجنون مرتبط بهذه 
الحالة. إننا نشعر بالجنون لأننا نكذب على أنفسناء كما أننا نصدق أكاذيب الغير. لا شيء يمكن أن 
يجعلنا نشعر بالجنون بطريقة أسرع من أن يتم الكذب علينا. إن تصديق الأكاذيب يدمر كيانناء إن 
بصيرتنا تعرف الحقيقة. ولكننا ندفع بها بعيد ا ونقول لها: «إنك مخطئة. عليك بالصمت». وطبقًا لما 
قاله المستشار «سكوت إيجلستون»» إننا نقرر أن هناك شيئًا أساسيًّا خاطنًا بنا لأننا نشك في الغيرء 
وعندها نتحدث بخصوص أنفسنا ومشاعرنا الداخلية نقول إنه لا يجب الثقة بها بعد الآن. 

إننا لا ننكر ما ننكره لأننا أغبياء أو عنيدون أو عاجزون. إننا حتى لا نكذب على أنفسناعن عمد. 
ويفسر «نويل لارسين»-وهو مستشار نفسي- قائلا: «إن الإنكار ليس كذبًا. إنه عدم السماح لنفسك 
لمعرفة الحقيقة». 

إن الإنكار شيء مغفزع» إنه يشبه النوم فنحن لا ندرك تصرفاتنا حتى نقوم بها. ونحن في 
بعض المستويات نصدق الأكاذيب التي نقولها لأنفسنا. ولهذا السبب أيضًّا تقول «كلوديا إل. جيويت» 
في كتاب «مساعدة الأطفال للتعايش مع الانفصال وفقدان الأشخاص»: «في أوقات التوتر الشديدى 
نقوم بإيقاف و عثينا عاطغيًا وأحيانًا ذهنيًاء وفي بعض الحالات جسديًا. وهناك ميكانيكية تعمل لكي 
تقوم بإبعاد المعلومات المدمرة. وتمنعنا من التشبع بها. ويقول علماء النفس إن الإنكار هو دفاع واع أو 
غير واع نستخدمه جميعًّا لتجنب أو تقليل أو منع التوتر عندما نكون مهٌّدين» ونحن نستخدمه لشاف 
وغا بالأشياء التي قد تتسبب في إزعاجنا عند معرفتها. 
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إن الإنكار هو ما يمتص الصدمة» وهو رد فعل طبيعي للألم» والخسارة والتغيير» وهو يحمينا 
من ضربات الحياة حتى نجمع مصادرنا الأخرى للتعايش معها. 

الضف 

عندما نترك إنكارنا لخسارتنا فإننا ننتقل إلى المرحلة التالية: الغضب. قد يكون غضبنا هذا 
منطقيًّا أو غير منطقي. وقد نكون على حق في إخراج غضبناء أو قد نعبّر عن غضبنا بشكل غير 
عقلاني على أي شيء أو آي شخص. قد نلوم أنفسنا وكل من حولنا على ما فقدناه. وعندما نعتمد على 
طبيعة الخسارة فقد نكون منزعجين. أو إلى حد” ما غاضبين أو ثائرين أو يتملكنا الغضب بشدة. 

وهذا هو السبب في أن تعديل مسار شخص ماء وتوضيح الحقيقة لشخص ما أو مواجهة 
مشاكل خطيرة لا يسفر عما نتوقعه. فإذا ما أنكرنا موقفا ماء فلن نتجه مباشرة إلى قبول الحقيقةق 
ولكن سوف نتجه نحو الغضب. ولهذا فإننا بحاجة لأن نكون حريصين في المواجهات الكبيرة. 

كتب «جون بويل» في كتاب «لماذا أكون خائفًا لإخبارك من أكون؟» قائلا: «إن العمل على 
تعديل مسار الناس» وتمزيق أقنعتهم» وإجبارهم على مواجهة الحقيقة المحبطة يعد عملا خطير" 
ومدمر .إن الإنسان يتمكن من العيش مع إدراك واقعه. وبطريقة أو بأخرى فإنه يبقي خادع٣ًا‏ لنفسه... 
فإذا لم يتم إخباره الحقيقةء فمن سوف يتحمل هذا العبء ويخبرها له مرة أخرى؟». 

لقد شاهدت تصرفات مخيفة وعنيفة عندما يواجه الناس حقيقة قد أنكروها من قبل فإذا ما 
كنا نخطط لعمل مقاطعة لما يحدث حولناء فنحن بحاجة إلى مساعدة متخصصة. 

.٣‏ المساومة 

بعدما نهدا من غضبنا نحاول عقد صفقة أو مساومة مع الحياةء أو أنفسناء أو شخص آخر. 
وفي إطار هذه المساومات. إذا قام أحد الأطراف بأداء ما هو مطلوب منه» وأدى الطرف الآخر في المقابل 
واجباته والتزامه» فلن تواجه أَيًا من الطرفين أية خسائر. 

إننا لا نحاول بذلك تأجيل ما سيحدث حتمًّاء بل إننا نحاول منعه. في بعض الأحيان تكون 
المفاوضات معقولة ومنتجة: «إذا تصالحت مع زوجي فلن نكون في حاجة إلى إنهاء علاقتنا». وفي آحيان 
أخرى تكون غير معقولة: «لقد اعتدت على التفكير في أنني لو حافظت على المنزل نظيفا أو أنني 
قمت بتنظيف الثلاجة جيدًّا هذه المرة لما عاد زوجي للشرب مرة أخرى». وهذا ما قالته زوجة لمدمن 
کحولیات. 

.٤‏ الإحباط 

عندمانرى الصفقة لا تفيدء وعندما نشعر بالإرهاق من محاولاتنا لتجنب الحقيقة» وعندمانقرر 


أن نعترف بما ألقته الحياة في طريقناء فإننا نشعر بالحزن وأحيانًا بالإحباط الشديد. وهذا هو ساس 
الحزن: الأسى الشديد. وهذا هو ما كنا نحاول تجنبه بكل السبل. هذا هو وقت البكاء وهو شىء مؤلم. 
تقول «إيثر أولسون» وهي مستشارة الأسر والتي تتعامل مع الحزن أو كما يسمى «عملية التسامح»: 
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«هذه المرحلة من العملية تبدأً عندما نستسلم» وتختفي عندما تنتهي هذه العملية ونجتازها». 

.٥‏ القبول 

هذا هو ما نريده. بعدما أغلقنا أعينناء وركلناء وصرخناء وتفاوضنا وشعرنا بالألم في النهاية 
فإننا نصل إلى حالة القبول. 

كتبت «إليزابيت كابلر - روس» تقول: «إنها ليست عملية استسلام عاجزة أو شعور ا بمبدأ وما 
الفائدة؟ أو «إنني لا أستطيع المقاومة أكثر من ذلك» هذا على الرغم من أننا نسمع مثل هذه العبارات 
أيضًّاء كما أنها تشير إلى بداية نهاية المقاومة» ولكنها لا تعني القبول. ولا يجب أن نقول إن القبول 
هو مرحلة سعيدة بل إنه مرحلة خالية من المشاعر, إنها تشبه وكأن الألم قد زال وانتهى الصراع...». 

إننا نشعر بالسلام مع ما يحدث. إننا أحرار لكي نبقى» وأحرار لكي نمضي وأحرار لكي نتخذ آي 
قرار نحن بحاجه إليه» إننا بالفعل أحرار. يجب أن نتقبل الخسارة أيًا كانت سواء بسيطة أو مهمة. ولقد 
أصبح الأمر مقبولا ضمن ظروفنا الحالية. إننا نشعر بالراحة تجاهها وتجاه حياتنا. لقد قمنا بالتعديل 
والإدراك. ومرة أخرى فقد أصبحنا نشعر بالراحة مع ظروفنا الحالية ومع أنفسنا. 

إننا لا نشعر بالراحة فقط مع ظروفنا والتغيرات التي تحملناهاء ولكننا نعتقد بطريقة ما أننا 
قد استفدنا من خسائرنا والتغييرات التي طرأت علينا حتى إذا لم نتمكن من فهم كيفية حدوث ذلك 
وسببه. إن لدينا ثقة في أن كل شيء على ما يرام وأننا أصبحنا أكثر نضوجًًا وذلك بمرورنا بتلك 
التجارب. إننا نؤمن حقًا بأن ظروفنا الحالية -بجميع تفاصيلها- هي بالفعل كما ينبغي أن تكون في هذه 
اللحظة. وعلى الرغم من مخاوفنا ومشاعرنا ومقاومتنا وشعورنا بالحيرة» فإننا نفهم أن كل شيء يسير 
بشكل جيد حتى إذا كنا نفتقد البصيرة. إننا نقبل واقعنا ونستقر عليه. إننا نتوقف عن العّدأو والاختباء 
والسيطرة. ونحن نعلم أنه من هذه النقطة يمكننا التقدم. 

هكذا يقبل الناس الأشياء. وإلى جانب تسميتها عملية الحزن» فقد أسمتها المستشارة «إيثر 
أولسون» عملية التسامح. أو عملية الشفاء. إنها ليست مريحة بشكل خاص في الواقع فإنها محيرة 
وفي بعض الأحيان تكون مؤلمة. إننا نشعر وكأننا نتقسم إلى جزءين. وعندما تبدا العملية فإننا نشعر 
بالصدمة والذعرء وبينما نمضي خلال المراحل» فإننا غالبًا ما نشعر بالحيرة والضعف والوحدة والعزلة. 

ودائم ًا ما يظهر الشعور بفقدان السيطرة وأيضًّا الشعور بالأمل» والذي يكون في بعض 
الأحيان غير واقعي. 

إننا غالبًا ما نمر بهذه العملية لأي شيء واقع في حياتنا ولا نتقبله. قد يمر المهتم مرضيًّا 
بشؤون الغير أو مدمن العقاقير بالعديد من حالات ومراحل الحزن بسبب الخسائر المتعددة» وفي الوقت 
نفسه تقريبًا. قد تتسارع مراحل الإنكارء والإحباط والمساومة والغضب. وقد لا نعرف أننا نجاهد من 


أجل تقل موقف ما. وقد نشعر ببساطة أننا مصابون بالجنون. 
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إننالم عد هذه العملية. قد تستغرق هذه العملية ثلاثين ثانية عند حدوث خسارة بسيطة 
وقد تدوم لأعوام أو طوال العمر عندما تكون الخسارة خطيرة. ولأن هذا يعد نموذجًّاء فقد لا يكون 
باستطاعتنا الخوض في المراحل بدقة كما قمت بشرحها. فقد نمضي فيها إلى الخلف وإلى الأمام: من 
الغضب إلى الإنكار» من الإنكار إلى المساومة» من المساومة إلى الإنكار. وبغض النظر عن السرعة 
والطرق التي نمضي فيها خلال هذه المراحل» فيجب علينا خوضها. لقد قالت «إليزابيث كابلروس» إنها 
ليست فقط عملية طبيعية» ولكنها ضر ورية آيضًّاء وكل مرحلة فيها أهمية» فيجب علينا أن نتقي ضربات 
الحياة بالإنكار؛ حتى نستعد بطريقة أفضل للتعامل معها. كما يجب أن نشعر بالغضب واللوم إلى أن 
ننتهي منها. ويجب أن نتفاوض ونبكي. وليس من الضروري أن ندع المراحل تملي علينا سلوكياتنا 
ولكن يجب على كل منا أن يقضي وقتًا مناسبًّا على انفراد في كل مرحلة» وذلك للحصول على القبول. 
وكما قال «جودي هوليس»: «إن الطريقة الوحيدة للخروج من كل مرحلة هو من خلالها». 

إننا كائنات غريبة» ولكننا ضعفاء في العديد من الجوانب. يمكننا قبول التغيير والخسارة» ولكن 
ذلك يأتي في الوقت والمكان المناسبين لناء ونحن فقط من يعرف هذا الوقت المحدد. 

كتب عالم النفس «دونالد إل. أندرسون» في كتاب «أفضل من آن تكون جريحًّا» يقول: «كم 
هم أصحاء من يحزنون. لقد استطعنا أن ندرك أخير ا أن إنكار الحزن هو إنكار لوظيفة إنسانية والتي 
يؤدي إنكارها في بعض الأحيان إلى عواقب وخيمة. إن الحزن مثل أي شعور صادق» تصاحبه بعض 
التغيرات في الجسم وإطلاق أحد أشكال الطاقة في الإنسان. فإذا لم يتم تحرير مثل هذه الطاقة في 
عملية الحزن الطبيعية» فسوف تتحول إلى طاقة تدميرية بداخل الإنسان... ويمكن أن يكون المرض 
الجسماني هو نتيجة لعدم التعبير عن الحزن... يمكنك بل يجب عليك أن تحزن لأي حدث يشمل خسارة 
لك ولا يعني ذلك أن تعيش حياة حزينةء ولكنه يعني أن تكون لديك الإرادة في الاعتراف بمشاعرك 
الحقيقية بدلا من الاستهزاء بالألم. إنه ليس من المسموح لك فقط أن تعلن عن حزنك الذي يصاحب 
خسارتك -بل إنه الاختيار الصحي». 

يمكننا السماح لأنفسنا بالخوض في هذه العملية عندما نواجه خسارة أو تغيي را حتى في حالة 
الخسائر والتغيرات البسيطة. يجب أن نترفق بأنفسناء فهي عملية مرهقة. فقد تعمل على استنفاد 
جميع طاقاتنا وت'ُفقردنا التوازن. عليك بمراقبة كيف تمر بهذه المراحل» واشعر بما أنت بحاجة إليه. 
عليك بالتحدث إلى الناس الآمنين الذين يمنحونك الراحة والدعم والفهم الذي تحتاجه. تحدث عن الأمر 
بصراحة: إن الشيء الذي أعانني على خسارتي -ظروفي الحالية- كثي ر٠‏ هو شكر اللّهء بغْص النظر عما 
أشعر به أو أفكر فيه بشأنها. والشيء الثاني الذي يساعد الكثير من الناس هو الدعاء إلى اللّه بمنحنا 
السكينة. إننا لسنا بحاجة إلى أن نتصرف بشكل غير لائق» ولكن علينا أن نخوض عملية الحزن» وهناك 
آخرون عليهم الخوض فيهاء حتى نقرر كيف نتصرف وما يجب عمله لكي نهتم بأنفسنا. 

تعلم فن القبول» فإن به الكثير من الشعور بالحزن. 
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نشاط: 


.١‏ هل أنت أو أي شخص بحياتك يمر بعملية الحزن بسبب خسارة كبيرة. أي المراحل تعتقد 
أنك أنت أو الشخص الآخر بها؟ 

۲. راجع حياتك وفکر في الخسائر والتغيرات الكبيرة التي مررت بها. تذكر تجربتك مع عملية 
الحزن» واكتب عن مشاعرك عندما تتذكرها. 
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0 
أدرك حقيقة مشاعرك 


عندما آقوم بكظم مشاعري 


جون بويل 


تقول زوجة مدمن كحوليات: «لقد اعتدت لقاء بعض المجموعات لمساعدة الناس على التعامل 
مع مشاعرهم. كما اعتدت أن أعبّر عن مشاعري بصراحة. والآن وبعد مرور ثماني سنوات على هذه 
العلاقة. لا أستطيع أن أخبرك ما كنت أشعر به في حياتي معتمدة على هذه العلاقة». 

إننا كمهتمين بشؤون الغير» كثير ا ما نفقد الاتصال بمشاعرنا. وفي بعض الأحيان» فإننا نعزل 
مشاعرنا كي لا نصطدم بما يحدث. ما أن تكون مشاعرنا عرضة للاضطراب فإن ذلك يعد آم را خطير ا؛ 
فسوف تتزايد الجراح بداخلنا ولا يبدو أن هناك من يهتم؛ لذلك يكون من الأكثر أمانًا أن نبتعد. إننا 
نصبح مكتظين بالآلام؛ لذا فإننا نعوق مشاعرنا حتى نحمي أنفسنا. 

قد نبعد عواطفنا عن أناس معينين -كالأشخاص الذين نعتقد أنهم قد يجرحوننا-حيث لا نثق 
بهم؛ لذا فإننا نخفي مشاعرنا عندما نقترب منهم. 

وفي بعض الأحيان نشعر بأننا مجبرون على إبعاد مشاعرنا. فبعض الأنظمة الأسرية أو 
المعاناة من تأثير إدمان الكحوليات. أو أي اضطرابات أخرى» تتعارض مع صدق المشاعر» ويبدو في 
بعض الأحيان أن ذلك بتطلب عدم الأمانة. فكر في محاولاتنا لإخبار شخص مدمن عن مشاعرنا تجاه ما 
فعله عندما حطم السيارة أو أفسد حفل عيد الميلاد. إن مشاعرنا قد تثير ردود أفعال غير مرغوب فيها 
لدى الآخرين مثل الغضب. كما أن التعبير عن مشاعرنا قد يمثل خطورة على سلامتنا الجسمانية؛ لأنه 
قد يدمر الأسرة. 

حتى الأسر التي ليس لها تاريخ مع الإدمان ترفض المشاعر وتعترض عليهاء فقد تكون الرسالة 
التي نسمعها كالتالي: «لا تشعر بمثل هذه الطريقة. فهذا غير لائق ومن الأفضل ألا تشعر بأي شيء 
على الإطلاق». وسرعان ما نصدق الكذبة التي تقول إن مشاعرنا لا تهم أو إنها خطا. لا أحد يستمع إلى 
مشاعرنا؛ لذا فإننا نتوقف نحن أيضًّا عن الاستماع إليها. 

في بعض الأحيان قد يبدو من الأسهل ألا نشعر بشيء. فلدينا العديد من المسؤوليات التي 
تحمّّلناها من أجل من حولنا. فيجب علينا أن نقوم بما هو ضروري وبأي طريقة. فلماذا إذن نضيع الوقت 
في هذا الشعورء وماذا سيغير ذلك؟ 
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وفي بعض الأحيان فإننا نجعل مشاعرنا تختفي لأننا نخاف منها. ولكي ندرك ما نشعر به حقَاء 
فإن ذلك يتطلب قرا ر "-تصرفا كان أو تغيي ر ا- من جانبنا؛ فقد يضعنا ذلك وجهًا لوجه أمام الحقيقة. 
وقد يجعلنا ذلك مدركين لما نفكر فيه وما نريده وما نحتاج إليه» ونحن غير مستعدين لعمل ذلك الآن. 

إن المهتمين بشؤون الغير يشعرون بالكبت والإحباط والإرهاق. الكثير منا يستطيع وبسرعة 
أن يقول ما يشعر به شخص آخر» ولماذا يشعر بهذا الشعورء والوقت الذي شعر فيه بذلك» وما سوف 
يقوم به هذا الشخص بسبب هذا الشعور. والكثير منا أيضًا يقضي حياته قلقا بشأن مشاعر غيره من 
الناس. إننا نحاول إصلاح مشاعر الآخرين والسيطرة عليها. إننا لا نريد جرحهم كما لا نريد إغضابهم 
ولا نريد الإساءة إليهم» ولكننا نشعر بالمسؤولية تجاه مشاعرهم. ومع ذلك فإننا مازلنا لا نعرف كيف 
نعالج مشاعره إذا عرفناها من الأساس. وبعضنا يبتعد عن مشاعره أو لم يحاول بدا تحمل مسؤوليها. 

ولكن ما أهمية المشاعر على كل حال؟ قبل أن أجيب عن هذا السؤال دعوني أحدثكم عن 
نفسي عندما كنت أتلقى علاجًا لإدمان العقاقير في مستشفى ويلمارستات في ويلمار» بولاية 
مينيسوتاء عام ۱۹۷۳م. فقد كنت أواجه عشرة أعوام من إدمان الكحوليات والهيروين والعديد من 
المواد الأخرى التي كنت أعتقد أنها سوف تغير ما أشعر به. وعندما سألت مستشارتي «روث أندرسون» 
ومستشارين آخرين كيف يمكنني أن أقوم بذلك. أجابوني: «تعاملي مع مشاعرك» (كما أنهم اقترحوا 
على أن ألتحق بجمعية المرضى المجهولين. وسوف أتحدث عن ذلك بالتفصيل فيما بعد). وبالفعل 
بدأت في التعامل مع مشاعري وشعرت بالرعب في البدايةء فلقد انفجرت مشاعري حتى أنني شعرت 
بأن ذلك الانفجار سوف يصيب رأسي. ولكن ذلك نجح وعشت أول أيامي وشهوري في العلاج» ثم حان 
الوقت لإنهاء هذا العلاج» وواجهت الحقيقة غير المرغوبة وهي محاولتي للتواؤم مع المجتمع. ولم يكن 
لدي مصدر للدخل» وكان من الصعب على مدمنة هيروين أن تجد وظيفة مريحة وتستطيع الحفاظ 
عليها. کان علي أن أقطع علاقاتي بكل من يستخدمون العقاقير وكان ذلك يعني إنهاء جميع علاقاتي. 
آما أسرتي فكانت تشك في شفائي» وظلوا يشعرون بالغضب والغيظ بشأن أشياء قمت بعملها. فلقد 
تركت آثار الفوضى والخراب خلفي» واعتقدت آنه لا يوجد مكان لي في المجتمع» ولم يعد لي أمل في 
الحياة. وفي الوقت نفسه كانت مستشارتي تخبرني بأن أتقدم وأعيش الحياة. وسألتها مرة أخرى عما 
يمكنني عمله بالضبط لكي أقوم بذلك وللمرة الثانية أجابتني هي والآخرون: «استمري في التعامل مع 
مشاعرك؛ اذهبي إلى جمعية المدمنين المجهولين وكل شيء سيكون على ما يرام». 

كان ذلك يبدو بسيطاء ولكن لم يكن لدي خيار آخر. ومما يدعو للدهشة إن ذلك قد نجح 
كثير ا بمساعدة قواي الداخلية. لقد غرقت في ورطة الاهتمام المرضيّ بشؤون الغير الخاصة بي عندما 
اعتقدت أنني شديدة التعقيد في التعامل مع مشاعري. إن شف شذة اا فة هو أن التعامل مع المشاعر 
والالتحاق بمثل هذه الجمعيات يساعدنا على الشفاء من اعتمادنا على العقاقير. ولكن الأمر أكبر من 
ذلك» فهو يجيب عن السؤال الذي طرحته من قبل: «ما أهمية المشاعر؟». 
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إن المشاعر ليست هي الغاية أو هي كل ما نعيش من أجله. كما أنه لا يجب أن تسيطر المشاعر 
على سلوكنا أو تأمللي علينا ما يجب عمله» ولكن لا يمكننا تجاهل مشاعرنا أيضًّا. فلا يمكن أن يتم 
تجاهلها. 

إن مشاعرنا مهمة للغاية ولها كل الاعتبار. فإذا ما أبعدنا مشاعرنا نكون بذلك قد خسرنا 
جزءًامهملًا منا ومن حياتنا. فالمشاعر هي مصدر المتعة مثلما هي مصدر الحزن والخوف والغضب. 
إن جانب الشعور بنا هو ما يضحك مثلما يبكي» وهو الذي يمنح ويتلقى مشاعر الحب الدافئة» وهو ما 
يسمح لنا بالشعور بالقرب من الناس» كما يسمح لنا بالاستمتاع بالمشاعر الأخرى الجميلة. 

إن مشاعرنا تعد أيضًّا مجسات» فعندما نشعر بالسعادة والراحة والدفء والرضا نعرف أن كل 
شيء جيد في عالمنا في هذه اللحظة. وعندما نشعر بعدم الراحة مع الغضب والخوف والحزن» فإن 
مشاعرنا تخبرنا بأن هناك مشكلة. قد تكون المشكلة بداخلنا -شيء ما نفعله أو نفكر به- أو قد تكون 
خارجية. ولكن هناك شيء ما خطا. 

كما يمكن أن تكون المشاعر محفز ا إيجابيًّا. فقد يحفزنا الغضب على حل مشكلة ماء كما 
يشجعنا الخوف على الهروب من الخطرء ويخبرنا الألم المتكرر والجراح بأن نظل مبتعدين. 

ويمكن لمشاعرنا أن تُمرد ّنا بمفاتيح لأنفسنا: رغباتناء احتياجاتناء طموحاتناء وهي تساعدنا 
على اكتشاف أنفسناء وما نفكر به بالفعل. كما أنها تصل إلى الجزء الداخلي بنا والذي يسعى لمعرفة 
الحقيقة والرغبات التي تحتفظ بها النفس. وما يمكن أن يقوي النفس والخير بها. إن المشاعر متصلة 
بالضمير» وبعملية التفكيرء وبالهبة الغامضة التي وهبنا الله إياها وهي البصيرة. 

ولكن هناك جانب مظلم للمشاعر. إن آلام المشاعر دائمًّا ما تجرح» ويمكنها أن تجرح بشدة 
حتى نعتقد أن كل ما نحن فيه وما سوف نعانيه هو جزء من مشاعرنا. يمكن تأخير الشعور بالحزن 
والألم» كما يمكن أن يكون الخوف مثبطا لمثل هذه المشاعرء فقد يمنعنا من القيام بأشياء نريدها 
ونحتاج إليها لكي نعيش حياتنا. 

في بعض الأحيان يمكن أن نر تبط بمشاعرنا -أن نتورط في مشاعر مظلمة معينة- ونظن اننا 
لن نستطيع التخلص منها. قد يتحول الغضب إلى شعور بالاستياء والمرارة ويهدد بأن يظل إلى الأبد. 
ويمكن للحزن أن يتحول إلى الإحباط الذي يكاد يتسبب في اختناقنا. إن بعضنا يعيش بالخوف لفترات 
طويلة من الوقت. 

كذلك يمكن أن تخدعنا مشاعرنا. فقد توجهنا مشاعرنا إلى مواقف تخبرنا عقولنا بألا نذهب 
إليها. وفي بعض الأحيان تكون المشاعر مثل القطن» فهي تبدو أكثر مما هي عليه. 

وعلى الرغم من الجانب المظلم -المشاعر المؤلمة التي تدوم وتخدع- فهناك صورة أكثر سوءًا 
إذا اخترنا أن نعيش بدون مشاعر. إن عدم شعورنا بمشاعرنا وإبعادها عنا قد يكون غير مفيد» وغير 
صحي» ومدمر للذات. 
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إِنْ كينت المشاعر أو إنكارها قد يؤدي إلى الإصابة بالصداع» واضطرابات المعدة» وآلام الظهرء 
والضعف العام والذي قد يفتح الباب أمام العديد من الأمراض. إن كبت المشاعر -خاصة إذا كنا نقوم 
بذلك خلال مرحلة الإنكار في عملية الحزن- قد يؤدي إلى إصابتنا باضطرابات مثل الإفراط في تناول 
الطعام أو عدم تناول ما يكفي منه» واستخدام الكحوليات والعقاقير الأخرى وإنفاق الأموال بشكل غير 
لائق» وإصدار سلوكيات غير لائقة» وعدم النوم بالشكل الكافي. والنوم بكثرة» ومحاولة السيطرة على 
کل من حولنا. 

إن المشاعر طاقة» وكبت المشاعر يعوق طاقاتناء ولن نتمكن من عمل أفضل ما يمكنناء عندما 
تكون طاقاتنا معاقة. 

وهناك مشكلة أخرى بالنسبة لمشاعر الإحباط وهي أنها لا تختفي. إنها تدوم وتصبح أكثر 
قوة وتتسبب في قيامنا بعمل أشياء غريبة. فيجب علينا أن نبتعد عن هذا الشعور وأن نظل مشغولين 
وأن نقوم بعمل شيء ما. كما أننا لا نجرؤ على أن نعيش في هدوء وسلام؛ لأننا قد نشعر بمثل هذا 
الشعور الذي بدوره قد يتسرب إلى خارجنا ويتسبب في قيامنا بأشياء لم نكن ننوي عملها: كالصراخ في 
الأطفال» وركل القطة» وتمزيق ثيابنا المفضلة. والبكاء أثناء الحفلات. إننا نرتبط بمثل هذه المشاعر 
لأننا نحاول قمعهاء ولكنها مثل الجار اللحوح» لن ترحل حتى نعترف بوجودها. 

ومن أهم أسباب عدم قمع المشاعر هو أن إبعادها يتسبب في افتقادنا للمشاعر الإيجابية. كما 
يمكن أن نفقد القدرة على الشعور. قد يكون ذلك في بعض الأحيان طريقة للشعور بالراحة إذا أصبح 
الألم عظيمًّا جدًّا أو مستمرًّل ولكن ذلك لا يعد وسيلة جيدة للحياة. قد نغمض أعيننا عن احتياجاتنا 
-احتياجنا لأن نحب وأن نكون محبوبين- عندما نبتعد عن مشاعرناء كما نفتقد قدرتنا على الشعور 
بالقرب من الآخرين أو حبهم» ونفتقد قدرتنا على الاستمتاع بالأشياء المفرحة في الحياة. 

إننا نفتقد القرب من أنفسنا ومن بيئتنا المحيطة. كما أننا لم نعد على اتصال بفطرتنا. لقد 
أصبحنا غير مدركين لما تقوله لنا مشاعرنا وغير واعين للمشاكل من حولنا. إننا نفتقد القوى المحفزة 
للمشاعر. فإذا أصبحنا لا نشعرء فإننا لا نختبر الأفكار التي تأتي مع الشعور» كما لا نعرف ما تخبره لنا 
أنفسنا. وإذا لم نتعامل مع مشاعرنا فإننا لا نتغير ولا ننضج ونظل مرتبطين بما نحن فيه. 

قد لا تكون مشاعرنا دائم ًا سعيدة» ولكن قمعها قد يتسبب في جعانا بؤساء. فما الحل إذن؟ 
ما الذي يجب علينا فعله بهذه المشاعر المزعجة والتي تبدو حملا ثقيلا وسببًا للسعادة في آن, واحد؟ 

إننا نشعر بهم ويمكننا ذلك فإنه أمر جيد. إنه لمن المفيد لنا أن تكون لدينا مشاعر -جميع 
المشاعر. كما آنه من الجيد للرجال أن يشعروا فالمشاعر ليست بالشيء الخاطئ أو غير اللائق. إننا 
لسنا بحاجة للشعور بالذنب تجاه مشاعرنا. إن المشاعر ليست تصرفات. إن ثورة المشاعر القاتلة تختلف 
تماما عن محاولة قتل النفس. كما أنه لا يجب الحكم عن المشاعر بكونها جيدة أو سيئة. إن المشاعر ما 
هي إلا طاقة عاطفية وليست صفات شخصية. 
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إن الناس يقولون إن هناك المئات من المشاعر المختلفة» والتي تتراوح ما بين الحزن والإزعاج 
إلى ثورة الغضب إلى النشاط الهائل» إلى السعادة» وما إلى ذلك. وبعض المعالجين قاموا بتقسيم 
القائمة إلى أربع مجموعات: الجنون» الحزن» الفرحة» الخوف. هذه هي المجموعات الأربع الأساسية 
للمشاعر» وكل ما بقي ما هو إلا تنويعات منها. على سبيل المثال» فإن الشعور بالوحدة يقع تحت دائرة 
الحزن» أما التوتر والعصبية فهي متنوعات من الخوف واحمرار الوجه»ء والسعادة نابعان من الفرح. 
يمكنك تسميتها كيفما تشاء ولكن المهم هو أن تشعر بها. 

ولكن هذا لا يعني أنه يجب علينا أن نكون على حذر دائم من أي شعور. كما أنه لا يعني أن 
نکس قد را كبي را من حياتنا لمشاعرنا فقط. في الواقع» إن التعامل مع مشاعرنا يعني أنه يمكننا 
التحرك من خلالها وليس الارتباط بها. وهذا يعني أنه إذا تسلل شعور -وهو طاقة عاطفية- إلى 
طريقناء فإننا نشعر به. فنستغرق بعض اللحظات لكي ندرك هذا الشعور ثم ننتقل إلى الخطوة التالية. 
فلا نترقبه أو نعوقه أو نهرب منه» كما لا يجب أن نخبر أنفسنا: «لا تشعر بهذا. هناك شيء ما خطاً بي». 
يجب ألا نأصدر أحكامًا على أنفسنا بسبب ما نشعر به» بل يجب أن نعيش التجربة ونسمح للطاقة 
بالسريان داخلنا ونتقبّلها كطاقة عاطفية ونقول لها: «حسنًا». 

وبعد ذلك نقوم بعمل الشيء الغريب الذي يشير إليه بعض الناس على آنه «التعامل مع 
مشاعرنا». إننا نستجيب بالشكل اللائق إلى مشاعرنا ونختبر الأفكار المصاحبة لها ونتقبلها بدون كبت 
أو رقابة. 

ثم نقرر ما إذا كانت هناك خطوة تالية والتي بها نقوم بإصدار أحكامنا. وهنا تبدأً أخلاقنا 
دورها في العمل. ولكن يجب علينا ألا نصدر أحكامًا على أنفسنا بسبب ما نشعر به. إننا نقرر ما إذا كان 
هناك آي شيء نريد عمله بشأن مشاعرنا والأفكار المصاحبة لها. إننا نقيم الموقف ثم نختار السلوك 
الذي يتناسب مع أخلاقياتنا وأسلوبنا الجديد في الاهتمام بأنفسنا. هل هناك مشكلة نحتاج لحلها؟ هل 
تفكيرنا يخرج عما هو مألوف؟ قد نكون في حاجة إلى تصحيح بعض نماذج التفكير والتي تتسبب في 
حدوث بعض الكوارث كأن يقول شخص: «إنني أشعر بالخوف والحزن الشديدين لأن السيارة تعطلت 
وهذه هي نهاية العالم». ولكنه كان من الأدق أن يقول: «إنني أشعر بالحزن لأن السيارة قد تعطلت». 
هل المشكلة يمكن حلها؟ هل هي بشأن شخص آخر؟ هل من الضروري أو من اللائق أن نناقش هذا 
الشعور مع هذا الشخص؟ وإذا كان الأمر كذلك» فمتى؟ قد يكفي أن تدرك الشعور والفكرة المصاحبة 
له. فإذا ما شعرت بالشك تجاه التصرف الذي يجب اتخاذه أو إذا كان الشعور شديد القوة أو إذا كان 
التصرف الذي قررت اتخاذه ساخرًّء فإنني أقترح أن تنتظر يومًا أو يومين حتى تحصل على السلام 
الداخلي وصفاء العقل» أو بمعنى آخر: الابتعاد. 

إن مشاعرنا ليست بحاجة إلى أن تقع تحت سيطرة ما. وليس لأننا نشعر بالغضب فإننا نكون 
بحاجة إلى أن نصرخ ونضرب من يقابلنا. كما أنه ليس علينا أن نظل بالفراش طوال اليوم لأننا نشعر 
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بالحزن أو الإحباط. إن شعورنا بالخوف لا يعني ألا نتقدم للالتحاق بالوظيفة. إنني لا ألمّح بأي حال من 
الأحوال أو أقترح أن نسمح لمشاعرنا بالسيطرة علينا وعلى سلوكياتناء ولكن ما أقوله هو العكس: إذا 
لم ندرك مشاعرنا ونتعامل معها بمسؤولية فسوف تسيطر علينا. إذا ما تعاملنا مع مشاعرنا بمسؤولية 
فإننا بذلك نخضعها لأفكارناء وعقلناء وأخلاقناء وسلوكياتنا المتوافقة مع الأخلاق. 

إن الاستجابة بالشكل اللائق لمشاعرنا يعني أيضًّا ننا مسؤولون عنها. إن مشاعر كل منا هي 
ملكية خاصة. فلا يوجد أحد يجعل الآخر يشعرء ولا يوجد من هو مسؤول عن مشاعرنا سواناء بغض 
النظر عن إصرارنا على أنهم كذلك. قد يساعدنا أناس على أن نشعر ولكنهم لا يجعلوننا نشعرء كما 
نهم لا يستطيعون تغيير الطريقة التي نشعر بها. فنحن فقط نستطيع عمل ذلك هذا بالإضافة إلى 
آننا غير مسؤولين عن مشاعر أي شخص آخر» على الرغم من اختيارنا لأن نفكر في مشاعر الآخرين. 
فالناس المسؤولون يختارون عمل ذلك في بعض الأحيان» ولكن معظم المهتمين مرضيًّا بشؤون الغير 
يختارون المبالغة في عمل ذلك. إننا في حاجة إلى أن نفكر في مشاعرنا آيضًّاء فمشاعرنا هي رد فعل 
لظروف الحياة. وهكذا فإن قواعد آداب السلوك تتطلب عندما نناقش مشاعرنا مع شخص ما أن نقول: 
«إننا نشعر بهذا عندما نقوم بفعل ذلك لأن...» وليس أن نقول «إنك تجعلنا نشعر ب...». 

ومع ذلك فقد نريد أن نتخذ قرا ر٠‏ آخر بشأن كيفية التعامل مع مشاعرنا. ويكون ذلك ضروريًّاء 
خاصة إذا كنا نتفاعل باستمرار مع سلوك شخص ما بإحباط شديد» وحتى بعد إخبار هذا الشخص 
بشعورنا بالإحباط فإنه يستمر في إيذائنا. قد لا نكون في حاجة إلى هذا القدر من المساعدة لكي ندرك 
مشاعرنا. ولكن يجب أن نتذكر أن المشاعر تعد محفزات. وعلينا أن نراقب النماذج المختلفة لمشاعرنا 
فهي التي تخبرنا بقدر كبير عن أنفسنا وعلاقاتنا. 

في بعض الأحيان فإن التعامل مع مشاعرنا يعني أننا في حاجة إلى تغيير في أسلوب التفكير. 
هناك العديد من المعالجين أقروا بوجود علاقة متبادلة ومباشرة بين ما نفكر فيه وما نشعر به هناك 
ارتباط وثيق بينهما. إن ما نفكر فيه يؤثر على ما نشعر به. في بعض الأحيان فإن أساليب التفكير غير 
المناسبة أو المبالغ فيها أو غير المنطقية قد تتسبب في جعل مشاعرنا تظل معنا لفترة أطول. إذا ما 
فكرنا أن شيئًا ما سيسوء ولن يتحسن ولا يجب أن يكون كذلك فإننا سوف نشعر بالتوتر. إنني أطلق 
على هذا اسم التفكير المدمرء ولهذاء فإنه من المهم بعد أن ندرك مشاعرناء أن نختبر أفكارناء يجب أن 
نأخرج هذه الأفكار إلى النور. فإذا ما كانت غير مناسبة, فإننا نعرف ما يجب علينا عمله لحل مشاكلناء 
أليس كذلك؟ 

هناك بعض الأوقات التي نحتاج فيها إلى مناقشة مشاعرنا وأفكارنا مع أناس آخرين. فليس 
من الصحي أن نعيش في عزلة. إن مشاركة مشاعرنا مع الآخرين تخلق نوعًا من الحميمية» كما أن 
تقبل الشخص لما نحن عليه يساعدنا في تقبل آنفسناء ويعد ذلك تجربة رائعة» ففي بعض الأحيان قد 
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نحتاج إلى مناقشة أشياء مع صديق ليستمع فقط, ونحن نحاول تحديد ما يحدث. فإن الأشياء التي تظل 
بداخلنا قد تكبر وتصبح أكثر قوة؛ لذا فإن إخراجهم يجعلهم أقل حجمًّاء كما أننا بذلك نكتسب منظور ا 
جديد ا لهم. إنه من الممتع أن تشارك في المشاعر السعيدة أيضًّا: الفرح» النجاح» وغيرها من المشاعر 
الجميلة. وإذا أردنا علاقة حميمية مع شخص هاء فإننا نكون في حاجة إلى مناقشة شعورنا الم لاح معه. 
وهو ما يسمى الأمانة العاطفية. 

تحذير: طبقًا لما قاله «سكوت إيجلستون» فإن المشاعر السعيدة المتوترة قد تكون مخفية 
مثل المشاعر الحزينة المتوترة. خاصة مع المتهمين مرضيًّا بشؤون غيرهم والذين لا يعتادون المشاعر 
السعيدة. إن العديد من هؤلاء الأشخاص يعتقدون أنه لابد من أن تتبع المشاعر السعيدة مشاعر حزينق 
وذلك لأن هذا ما كان يحدث لهم دائمًّا في الماضي. وبعضهم يعتقد أننا لا يمكنناء ولا يجب بل لا 
نستحق أن نشعر بالسعادة. وفي بعض الأحيان نقوم بعمل أشياء لخلق مشاعر حزينة بعد شعورنا 
بالسعادة أو عندما يكون هناك احتمال لإحساسنا بالسعادة. إنه من الجيد أن تشعر بالحزن» فقط دع 
الطاقة العاطفية تسري بداخلك وجاهد أنت من أجل الحصول على السلام والاتززان الداخلي. 

قد نحتاج في بعض الأحيان إلى مساعدة متخصصة لكي نتعامل مع مشاعرنا. فإذا ما علقنا 
بأي شعور فيجب أن نمنح أنفسنا ما نحتاجه. يجب أن نقوم بزيارة مستشار» أو معالج أو طبيب نفسي» 
أو عالم دين وأن نعتني بأنفسناء فنحن نستحق ذلك. كما قد نحتاج إلى مساعدة متخصصة إذا كنا نقوم 
بقمع مشاعرنا لفترات طويلة. أو إذا كنا نشك في أن ما نقمعه هو الشعور بالتوتر. 

في بعض الأحيان يتطلب الأمر القليل من الممارسة والوعي لكي نوقظ الجزء العاطفي بداخلنا. 
إن الأشياء التالية هي ما ساعدتني على التواصل مع مشاعري: التدريبات البدنيةء كتابة خطابات لا أنوي 
إرسالهاء التحدث مع الأشخاص الذين أشعر معهم بالأمان» قضاء بعض الوقت في التأمل. إننا بحاجة لأن 
نجعل من إدراكنا لأنفسنا عادةء كما يجب أن نهتم بما نقوله دائمًّا لأنفسنا كأن نقول: «يجب أن نشعر 
بهذه الطريقة». كما يجب أن ننتبه إلى مستوى شعورنا بالراحة» ونحن بحاجة إلى الاستماع إلى مانفكر 
به ونقوله وإلى نبرة الصوت التي نستخدمهاء إننا في حاجة إلى مراقبة ما نقوم به. وسوف نجد الطريق 
إلى عواطفناء الطريق الذي يتواءم معنا. 

إننا بحاجة إلى أن ندعو العواطف إلى حياتناء وأن نلتزم بالعناية بهاء ويجب أن نشعر بمشاعرنا 
ونثق بها وبأنفسناء فنحن أكثر حكمة مما نعتقد. 


119 


نشاط: 


.١‏ قم بقراءة مذكراتك وكل ما تكتبه. ما هي المشاعر التي تنتابك أثناء الكتابة؟ 

۲. دعنا نلعب لعبة «ماذا لو». ماذا لو كان بإمكانك أن تشعر بأي شخص تريده فور وهذا 
الشعور لن يجعل منك شخصًا سيئًا. فبم ستشعر؟ اكتب عن ذلك. 

۳. ابحث عن شخص يكون مستمعًا جيد ا ومتقبلا لك وتشعر معه بالأمان وتتحدث معه 
بصراحة عن مشاعرك. استمع إلى مشاعر هذا الشخص بدون الإيماءات التي تدل على الحكم أو 
الاهتمام. 

إن ذلك ممتع» أليس كذلك؟ إذا لم تكن تعرف شخصًّا تشعر معه بالأمان» فانضم إلى إحدى 
مجموعات المساعدة. 
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٤ 
الغضب‎ 
سأل رجل زوجته بعد ستة أشهر من شفائه من الإدمان:‎ 
الذى تکرهینه کی إلى هذا الحد؟»‎ la» 
فأجابته بنظرة لامعة: «كل شىء».‎ 


اقتباس مجهول 


منذ سنوات عديدة وأنا لا أشعر بالغضب. لقد بكيت» وشعرت بالحرج ولكن لم أغضب أبدا. 

بعدما بدأت رحلة العلاج من الاهتمام المرضي بشؤون الغير» تساءلت هل يمكن ألا أشعر 
بالغضب أبدا؟ 

لقد قامت «جانيت وويتيتز» بوصفي في فقرة في كتاب «زواج على الصخور» قائلة: «لقد 
أصبحت جامدة ولا تثقين بأحد. لقد التهمك الغضب دون السماح لأي شيء بأن يبقى. إن أي شخص 
يدخل منزلك يشعر بذبذبات الغضب ولا يجد مفرًَا منه. من الذي يتخيل أنك سوف تجعلينه يتخلص 
من هذا السلوك؟». 

إن الشعور بالغضب هو جزء من حياة معظم الناس: الأطفال» والمراهقين» والكبارء كلهم 
يشعرون بالغضب. في بعض الأحيان يلعب الغضب دور" صغير في حياتنا ولا يمل لنا أي مشكلة. إننا 
ذأخرج ما بأنفسنا ونتخلص منه» ثم نذهب لأعمالنا ويتم حل المشكلة. 

ولكن لا يكون الأمر كذلك مع المهتمين مرضيًّا بشؤون الغير» خاصة إذا كنا مرتبطين بمدمني 
كحوليات أو عقاقير أو شخص يعاني من مشكلة مزمنة. فقد يصبح الغضب جزءًا كبي را في حياتنا أو أن 
يصبح هو كل حياتنا. إن المدمنين مجانين» نحن مجانين والأطفال مجانين» وكذلك كل شيء من حولنا. 
الجميع مجانين في جميع الأوقات ولا يبدو أن هناك من ينفس عما يعانيه بالشكل الكافي. حتى إذا 
لم نكن نصرخ وحتى إذا كنا نحاول أن نتظاهر بعدم الغضب. فإننا مجانين. إننا نعطي بعض الإيماءات 
التي تجعلنا كذلك. ولكن العدوانية تكمن تحت القشرة الخارجية» تنتظر الفرصة لكي تخرج. في بعض 
الأحيان ينفجر الغضب كالقنبلة» ولكن لا أحد ينتهي منه. إن المدمن يقول: «كيف تجرؤ على أن تغضب 
مني إنني أنا الملك. وسوف أغضب منك وليس العكس». ويقول المهتم مرضيًا بشؤون غيره: «إنني 
سئمت منك. وسوف أغضب في آي وقت كما أشاء». ولكن عندما يتساءل المهتم مرضيًّا بشؤون غيره 
في صمت ولنفسه» يكون وقتئذرٍ على حق... كيف نجرؤ آن نغضب من شخص مدمن للکحولیات؟ يجب 
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أن يكون هناك خطأً بنا لكي نشعر بمثل هذه الطريقة. وبذلك نريد من شعورنا بالذنب تجاه أنفسنا. 
هذا بالإضافة إلى أن الغضب ما زال موجود ا ولم يتم حل المشاكل» كما أن الغضب لم يخرج إلى 
السطح. وهو الآن يغلي بالداخل. 

وحتى بعد الشفاء من الإدمان أو من أي مشكلة مزمنة فإن الغضب يظل متواجدا. وعادة ما 
يصل إلى قمته عندما يحصل المدمن على المساعدة. ولا يوجد أحد -بما في ذلك المدمن- يمكنه أن 
يتحمل الجنون أكثر من ذلك. وفي بعض الأحيان قد يزداد الأمر سوءًاء فقد يعلم المهتم مرضيًّا بشؤون 
غيره وللمرة الأولى أن ذلك لم يكن خطأه وبذلك يشعر بالغضب لأنه ظل يعتقد ذلك لوقت طويل؛ لذا 
فإنه لمن الصحي لأول مرة أن يشعر هذا الشخص بالغضب ويعبر عنه. وقد تهدأً الأمور عندما يدرك 
كم كان غاضبًّا. وقد يتسبب ذلك في المزيد من الصراعات. فالمدمن قد يتوقع بل ويرغب في البدء من 
جديد -متجاهلا ما حدث من أخطاء في الماضي- فهو الآن لديه حياة جيدة. 

لذا يقول المدمن: «كيف تجرؤ على الغضب مني؟ إننا نبد من جديد». 

فيجيب المهتم مرضيًا بشؤون غيره: «إن هذا ما تعتقده. إنني أبداً الآن فقط». 

ثم يضيف المهتم مرضيًّا بشؤون غيره الصمت والأفكار التي تتسبب في تعذيبه: «إن المدمن 
على حق» كيف لي أن أغضب الآن؟ يجب أن أكون أكثر ثباتًا. يجب أن أشعر بالامتنان. هناك خطاً ما بي». 

ثم يشعر الجميع بالذنب؛ لأن الجميع يشعرون بالغضب. وكل منهم يشعر بالغضب أكثرء لأنهعم 
يشعرون بالذنب. إنهم يشعرون بالجنون وبأنه تم خداعهم؛ لأن الشفاء من الإدمان لم يجلب السعادة 
التي تمنوها. ولم تكن نقطة التحول للعيش في سعادة إلى الأبد. لا تسئ الفهم» فمن الأفضل أن 
يشفى الناس من الإدمان ولكن الشفاء لا يعد علاجًا سحريًّا للغضب أو للمشاكل الناتجة عن علاقات 
الناس. إن الغضب القديم يبتعد» ويشتعل الآن غضب جديد. ولم يعد اللوم الآن على الإدمان أو المشكلة 
على الرغم من أنها قد تكون لازالت هي السبب. إن العقاقير لم تعد تأستخدّم لعلاج مشاعر الغضب 
وغالبًا لا يتمكن المهتمون مرضيًا بشؤون الغير من الحصول على العطف والرعاية التي يحتاجونها من 
الأصدقاء. إننا نعتقد أنه من الجيد أن المدمن قد أقلع عن الشراب أو أنه قد تم حل المشكلة. ونتساءل 
ما مشكلتنا؟ هل يمكننا أن ننسى ونتسامح؟ ومرة أخرى نتساءل ما خطؤنا؟ 

قد يكون الغضب شعور ٠‏ مألوفًا ولكن ليس من الصعب التعامل معه. إن معظمنا لم يتعلم 
كيف يتعامل مع الغضب؛ لأن الناس قد أرونا كيف يتعاملون مع الغضب ولكنهم لم يعلمونا. ومعظم 
الناس أرونا طرقًا غير ملائمة للتعامل مع الغضب لأنهم ليسوا متأكدين أيضًّا. 

قد يعطينا الناس نصائح جيدة مثل: «عليك أن تغضب ولكن لا تسمح لذلك بأن يجعلك تخطئ» 
أو «لا تنتقم». والكثير هنا لا يتمكن من اتخاذ هذه النصائح» وبعضنا يعتقد أنهم يقصدون بذلك: «لا 
تغضب». وأغلبنا ليسوا متأكدين مما يعرفونه عن الغضب. وبعضنا يصدق أكاذيب عديدة عن الغضب 


122 


وکثیر ا ما يعتقد المهتمون مرضيًا بشؤون الغير وغیرهم من الناس فى الخرافات التالية عن الغضب: 


٠‏ ليس من الجيد أن تشعر بالغضب. 

٠‏ الغضب مضيعة للوقت والجهد. 

٠‏ الناس الطيبون لا يشعرون بالغضب. 

٠‏ لا يجب أن نشعر بالغضب عندما يجب علينا ذلك. 

٠‏ سوف نفقد السيطرة ونصبح مجانين إذا غضبنا. 

٠‏ سوف يبتعد عنا الناس إذا غضبنا منهم. 

٠لا‏ يجب أن يشعر الآخرون بالغضب منا. 

٠‏ إذا ما شعر الآخرون بالغضب منا فهذا يعني أننا قد قمنا بارتكاب خطأً. 

٠إذا‏ ما شعر الآخرون بالغضب منا فنحن المسؤولون عن ذلك؛ لذا فإننا مسؤولون عن 
إصلاح ما يشعرون به. 

٠‏ إذا ما شعرنا بالغضب فهناك شخص ما جعلنا نشعر بذلك وهو مسؤول عن إصلاح ما 
نشعر به. 

٠‏ إذا ما شعرنا بالغضب من شخص هاء فهذا يعني انقطاع علاقتنا به ويجب أن يبتعد عنا. 
٠‏ إذا ما شعرنا بالغضب من شخص ما فيجب أن نعاقبه لأنه جعلنا نغضب. 

٠‏ إذا ما شعرنا بالغضب من شخص ما فيجب عليه أن يغير ما قام به لكيلا نشعر بالغضب 
منه مرة أخرى. 

١‏ إذا شعرنا بالغضب فيجب أن نضرب أحد أو نكسر شيا 

٠‏ إذا شعرنا بالغضب فيجب أن نصرخ. 

٠‏ إذا شعرنا بالغضب من شخص ماء فهذا يعني أننا لم نعد نحبه. 

٠إذا‏ شعر شخص ما بالغضب مناء فهذا يعني أنه لم يعد يحبنا. 

٠‏ الغضب شعور سيئ. 

٠‏ يمكننا أن نشعر بالغضب فقط عندما يكون لدينا مبرر لذلك. 


هناك الكثير من الأشخاص الملتحقين ببعض البرامج مثل: جمعية المدمنين المجهولين؛ 
يعتقدون أنه يجب عليهم ألا يشعروا بالغضب أثناء عملية الشفاء. والفكرة المقصودة هنا هو أن يتعلم 
الناس أن يتصرفوا فور ٠‏ وبالشكل اللائق مع الغضب قبل أن يتحول إلى شعور بالاستياء. 

إننا كمهتمين بشؤون الغير قد نخاف من شعورنا بالغضب وشعور الغير به. وقد نعتقد أنه 
واحد أو أكثر من هذه الخرافات. أو قد نكون خائفين من الغضب لأسباب أخرى» مثل أن يكون هناك ما 
قد تعرض لنا بالضرب أو الإيذاء عندما كان غاضبًّا. أو أن يكون شخص ما قد قام بذلك أثناء شعوره 
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بالغضب. ففي بعض الأحيان يكون المستوى العادي من الطاقة الذي يصاحب الغضب شيئًا مخيفاء 
خاصة إذا كان هذا الشخص مدمنًا. 

إننا نتفاعل مع غضبنا ومع غضب الغير أيضًّا. إنه شعور مثيرء وقد يكون معديًّاء وأغلبنا لديه 
الكثير لكي يتفاعل معه» فلدينا المزيد من الغضب المصاحب للشعور بالحزن. ولدينا الغضب النابع من 
مرحلة الشعور بالقهر من عملية الإنقاذ أو الرعاية. وبعضنا يعلق في هذا الجزء من المثلث. إن لدينا 
مشاعر غضب غير مبررة وقد يكون سببها التفكير الانفعالي المدمر: ما يجب عمله ما لا يجب عمله» 
وما علينا عمله دائمًّاء والأشياء التي نستاء منها. لقد قمنا بتبرير الغضب -جميع المشاعر المجنونة التي 
قد يشعر بها أي أحد إذا قام شخص ها بعمل ذلك. إننا جميعًّا لدينا مشاعر الغضب الذي ينتج عن الخوف 
والجراح. وقد يتحول الحزن والخوف إلى غضب والعديد منا لديه الكثير من مشاعر الجراح والخوف. 
ولدينا الغضب النابع من الشعور بالذنب. فالشعور بالذنب المكتسب وغير المكتسب قد يتحول إلى 
غضب بسهولة. والمهتمون مرضيًا بشؤون الغير لديهم الكثير من ذلك آيضًّاء وهم أكثر من بارعين 
في تحويل كل ذلك إلى غضب. 

كما أن لدينا غضبًا انفعاليًاء فنحن نشعر بالغضب لأن هناك آخرين قد شعروا بالغضب. ثم 
يصبحون أكثر غضبًاء فنصبح نحن كذلك أكثر غضبًّا. وسرعان ما يصبح الجميع غاضبًا ولا يوجد من 
يعرف السبب. ولكننا جميعًا مضطربون ونشعر بالذنب من أجل ذلك. 

في بعض الأحيان» نفضرل أن نظل غاضبين فذلك يساعدنا على الشعور بالقوة ويقلل من 
شعورنا بالضعف. وكأن الغضب درع واق. فإذا ما شعرنا بالغضب فلن نشعر بالحرج أو بالخوف أو على 
الأقل لن يلاحَظ علينا ذلك. 

وللأسف فأكثرنا ليس لديه المكان الذي يلجا إليه بكل هذا الغضب لذا فإننا نبتلعه ونعض 
على ألسنتناء ونحرك أكتافناء ثم نرسل هذا الغضب إلى معدتناء ونجعله يدور بأذهانناء ونهرب منهء 
ونعالجه» أو نمنحه شيئًا غير مغيد. إننا نلوم أنفسنا ويتحول الغضب إلى إحباط» ونضع أنفسنا في 
الفراش ونتمنى الموت» ونمرض بسبب ذلك. ثم ندعو الله أن يغفر لنا لكوننا أناسًّا سيئين وذلك 
لشعورنا بالغضب في البداية. 

إن أغلبنا يعيشون في حيرة حقيقية مع الغضب خاصة من يعيشون في ظل نظام عائلي 
ينص على: «لا تشعر بالغضب». إن المدمن على وجه الخصوص لا يريد أن يعرف إلى أي مدى نحن 
نشعر بالجنون. فقد يعتقد أن هذا الغضب غير مبرر على آي حال وسوف يضايقه أن نناقشه معه. 


وقد يتسبب غضبنا في الضغط على شعور المدمن بالذنب فيقوم بقهرنا بغضبه لكي يجعلنا نشعر 
بالإحباط والذنب. 

وكثي را ما لا نتمكن أو لا نرغب في إخبار آبائنا بما نشعر. فقد يغضبون منا لأننا على علاقة 
بشخص همدمن. أو قد يرى آباؤنا الجانب الجيد من حياة المدمن ويعتقدون آننا غير عاقلين وغير مقدرين. 
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وقد يمرض أصدقاؤنا لمجرد سماعنا نشكو» وقد يشعر البعض منا بالخجل؛ لأننا نعتقد أننا لن نتمكن 
من إخبار أحد بما نشعر به من غضب. فقد يقولون لنا إننا مخطئون ولسنا بحاجة إلى سماع المزيد من 
ذلك. فهذا هو ما نقوله لأنفسنا. والعديد منا لا يفكر في اللجوء إلى الله والتعبير عما نشعر به. 

ماذا يجب علينا عمله إذن تجاه كل ما يتراكم بداخلنا من مشاعر؟ الشيء نفسه الذي نقوم به 
من معظم الأشياء التي تواجهنا: وهو أن نقوم بكبت مشاعرنا والشعور بالذنب تجاهها. إن كبت الغضب 
مثل كبت أي مشاعر أخرى يسبب المشاكل» وفي بعض الأحيان قد يتسرب الغضب إلى خارجنا بشكل 
غير لائق. فنصرخ في وجه شخص لم نكن نقصد أن نفعل ذلك به» أو نتجهٴم ونجعل وجوهنا عابسة 
حتى يشعر الناس بأنهم لا يريدون البقاء إلى جوارنا. نقوم بتكسير الأطباق من حولنا حتى لو لم يكن 
لدينا القدرة على كسر أي شيء؛ لأننا قد خسرنا الكثير. 

وفي آحيان أخرى يظهر الغضب بطريقة مختلفة. فقد نجد أنفسنا لا نرغب ولا نستمتع بمتع 
الحياة» كما أننا نزيد من كراهيتنا لأنفسنا بالسؤال عما هو خطؤنا ونستمر في أساليبنا العدوانية. 
وعندما يسألنا الناس عما بنا يقوم كل منا بالرد عليهم بطريقة سيئة قائلا: «لا شیء. إننی بخیر 
أشكرك». وقد نبد في عمل أشياء وضيعة لكي ننتقم ممن نغضب منهم. 

فإذا ما تم كبت الغضب لفترة أطول من اللازم» فقد يحدث شيء أكثر من مجرد تسربه. إن 
المشاعر السيئة تشبه الأعشاب الضارة» فهي لا تذهب عندما نتجاهلهاء بل إنها تنمو وتصبح أكثر 
ضراوة فقد تثور مشاعر الغضب لدينا في يوم ماء فنقول أشياء لا نعنيها أو كما هو معتاد نقول أشياء 
نعنيها بالفعل. وقد نفقد السيطرة على أنفسنا في مشاجرة» أو سباب» أو صراخ» أو جذب شعر شخص 
ماء أو قد نقوم بشيء لنؤذي أنفسناء أو قد يتحول الغضب إلى شعور بالمرارة, أو الكراهية, أو المنافسة 
أو النفورء أو الاستياء. 

ونظل نتساءل: «ما خطؤنا؟». 

قد نكرر ذلك كلما كان ضروريًّا: «لا يوجد خطأً بنا». وكما يقول عنوان أحد الكتب التي تتناول 
موضوع الغضب «إنك بالطبع غاضب» فإننا بالطبع غاضبون. إننا نشعر بكل هذا الغضب لأن آي شخص 
واع سوف يشعر بمثل ذلك. هناك فقرة جيدة من كتاب «زواج على الصخور» تقول: 

«لا يمكنك العيش مع شخص مدمن دون أن تتأثر به بشدة. فإن أي شخص يتعرض لما 

تعرضت له سوف يحمد الله على مجرد وجوده على قيد الحياة. إنك تستحق وسامًا لمجرد وجودك على 
قيد الحياة وأنت تقص علينا حكايتك». 


إن الغضب نتيجة حتمية للإدمان» كما قد يكون نتيجة للعديد من الاضطرابات والمشاكل التي 
يتعايش معها المهتمون مرضيًّا بشؤون الغير. 

حتى إذا كنا لا نعيش من خلال مشكلة خطيرة أو مع شخص لديه مرض خطيرء فسوف يظل 
من الجيد بالنسبة لنا أن نشعر بالغضب. إن الغضب هو أحد المؤثرات القاسية للحياة علينا. إنه أحد 
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مشاعرنا وسوف نشعر به كلما اعترض طريقنا -آو آن نقوم بقمعه. يقول صديقي «شارون جورج» 
وهو متخصص في مجال الصحة العقلية: «إنني لا أثق في الناس الذين لا يصابون بالجنون. فإن الناس 
إما أنهم مجانين أو أسوياء». 

إن لنا كل الحق في الشعور بالغضب وكذلك فإن للآخرين الحق نفسه. ولكننا أيضًّا لدينا 
مسؤولية -أولا تجاه أنفسنا- لكي نتعامل مع الغضب بالشكل اللائق. 

ونعود إلى نصيحتنا الأساسية: تعامل مع مشاعرك. كيف لنا أن نتعامل مع شعور في مثل قوة 
الغضب؟ كيف يمكننا أن نقلع عن الشعور بالغضب؟ متى يحدث ذلك؟ وأين يحدث؟ من يمكننا التحدث 
إليه؟ من يريد الاستماع إلى كل هذا؟ إننا غالبًا لا نريد أن نسمعه بأنفسناء فعلى كل حال فإن الشخص 
الذي نغضب منه مريض. ألا يدعونا ذلك إلى الشعور بالتعاطف معه وغير ذلك من المشاعر الرقيقة؟ 
هل يعد من الصواب أن نغضب من شخص مريض؟ 

نعم إنه من حقنا أن نغضب من إنسان مريض. فنحن لم نخلق المشكلة. وعلى الرغم من أن 
الشعور المثالي هو التعاطف إلا أننا لن نشعر بذلك إلا بعد أن نتعامل مع غضبنا. ولأننا نشعر بالأسى 
لهذا الشخص المريض» ففي مكان ما بين الغضب الذي قد يدمر الذات وبين عض الشفاه نحاول أن 
نعبر عن مشاعر غضبناء سواء كانت القديمة أو الحديثة منها. ولكنني لا أعتقد أن التعامل مع مشاعر تم 
كبتها قد يحدث بين عشية وضحاهاء كما أنه قد لا يحدث في شهر أو حتى عام. فكم استغرقنا من الوقت 
لكي نشعر بمثل هذا الغضب؟ إن التعامل مع كم هائل من الغضب المكتوم قد يتطلب الوقت والجهد 
والتعامل مع الغضب الحديث يتطلب الممارسة. 

إليك بعض الاقتراحات للتعامل مع الغضب: 

ه واجه أية خرافة كنا قد تحدثنا عنها من قبل عن الغضب. لنسمح لأنفسنا بالشعور بالغضب 
عندما نحتاج لذلك. واسمح للآخرين أيضًّا بالشيء نفسه. 

٠‏ عليك أن تشعر بعواطفك. حتى إذا كان ذلك غضبًاء فما هو إلا طاقة عاطفية. إنه ليس 
فا صخیةا آو ظا فهو شىء لا ردغو اللکم علب فا بج عابتا كبرير القضب. فإ كانت الطاقة 
موجودة فعليك آن تشعر بها كما يجب أن تشعر بأي مشاعر كامنة مثل الخوف أو الحزن. 

٠‏ اعترف بالأفكار المصاحبة للشعور» ومن المفضل أن تتحدث عنها بصوت عال. 

ه اختبر طريقة التفكير التي تأتي مع الشعورء أخرجها للنور» وحاول أن ترى إذا ما كان بها أي 
سقطة. قم بمراقبة النماذج والمواقف المكررة. فسوف تتعلم الكثير عن نفسك وعن البيئة المحيطة 
بك. کثی را ما يتطور لدی من تم شفاؤه من المدمنين أسلوب تفكير سيئ» وهو يشير إلى رغبته في 
العودة للشرب مرة أخرى. 

٠‏ تخد قزار امسؤولا يشان ها تحتاج لعمله خاول أن تحذة ها بخبراك به خضيك, هل يشير 
الغضب إلى وجود مشكلة خاصة بنا أو بالبيئة المحيطة. والتي تحتاج إلى اهتمام؟ في بعض الأحيان 
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عندما نطلب من الله أن يساعدنا فإننا نتوقف عن الشعور بالغضب هل نحن بحاجة للتغيير؟ هل نحن 
بحاجة إلى شيء ما من شخص آخر؟ إن المزيد من الغضب ينبع من عدم الوفاء بالاحتياجات. وإحدى 
الوسائل السريعة لكي نتخلص من الغضب هي التوقف عن الصراخ في الشخص الذي نغضب منه 
وأن نحدد ما نحتاجه منه ونطلبه منه. فإذا لم يرغب أو لم يستطع منحنا إياه. فلنفكر فيما نحتاجه لكي 

٠لا‏ تدع الغضب يسيطر عليك. إذا اكتشفنا أن مشاعر غضبنا تسيطر عليناء فيمكننا التوقف 
فليس علينا أن نستمر في الصراخ. لا تسئ الفهم» ففي بعض الأحيان يغيد الصراخ» وفي أحيان أخرى 
لا يفيد. من الأفضل أن نتخذ القرارات بدلا من أن نترك الغضب يقرر لن ولا يجب علينا أن نفقد 
السيطرة على تصرفاتناء فالغضب مجرد طاقة وليس لعنة مسلطة علينا. ابتعد.ء اذهب إلى غرفة أخرى 
أو منزل آخر» وعد إلى هدوئك وسلامك النفسي ثم حدد ما تحتاج عمله. كما أنه لا يجب أن نسمح لغضب 
الآخرين أن يسيطر علينا. إنني كثير ا ما أسمع أحد الأشخاص المهتمين بشؤون الغير يقول: «إنني لا 
أستطيع عمل هذا ولا ذاك لأن ذلك سيغضبه». لا تعرض شعورك بالأمان للخطرء ولكن حاول أن تتحرر 
من سيطرة الغضب -سواء كان ذلك غضبنا نحن أو غضب شخص آخر. لا يجب علينا أن نتفاعل مع 
الغضب فهو مجرد طاقة انفعالية. إذا لم نكن نريد ذلك فيجب أن نحاول عمل ذلك أحيانًا. 

١‏ علينا بمناقشة غضبنا بصراحة عندما يكون ذلك مناسبًّاء ولكن لا نتحدث مع مدمن الكحوليات 
عندما يكون ثملا. فيمكننا اتخاذ قرارات جيدة بشأن التعبير عن غضبنا بصراحة وبالشكل اللائق ولكن 
كن حذر ا بشأن كيفية اقترابك من الناس. فإن الغضب كثير ا ما يولد الغضب. فبدلا من إخراج غضبنا 
في وجه شخص ها يمكننا أن نحس بمشاعرنا ونتدبر أفكارنا ونحدد ما نحتاجه من هذا الشخص ثم 
نعود إليه ونعبر له عن احتياجاتنا بدلا من الصراخ في وجهه. 

٠‏ تحمل مسؤولية غضبناء يمكننا القول: «إنني أشعر بالغضب عندما تقوم بذلك لأنك...» لا 
أن نقول: «إنك تجعلني أشعر بالجنون». كما أنني أحب أن أفسح المجال للآخرين للتواصل في الحديث. 
ونحن لسنا مضطرين إلى قول الكلمات بالطريقة نفسها. يجب أن نكون أنفسنا وأن نكون مسؤولين 
عن شعورنا بالغضب» حتى إذا كان ناتجًا عن رد فعل مناسب لسلوك شخص ما غير مناسب. 

٠‏ تحدث مع الأشخاص الموثوق بهم» إن التحدث عن الغضب والاستماع إلينا وتقبلنا للآخرين لنا 
يفيد كثي را في تنقية الأجواء كما يساعدنا على تقبل أنفسنا. تذكر» فإننا لن نستطيع التقدم للأمام 
حتى نتقبل المكان الذي نتواجد فيه الآن. إن الناس يهتمون بناء قد نكون بحاجة لأن نخرج من المنزل 
أو أن نذهب إلى اجتماعات جمعية المدمنين المجهولين» لكننا سوف نجدهم هناك. إذا ما كانت لدينا 
مشاعر الغضب وتحولت إلى استياء فيمكننا التحدث إلى أحد علماء الدين» أو أن نتخذ الخطوتين الرابعة 
والخامسة. إن الشعور بالاستياء قد يؤذينا أكثر مما يفيدنا. 
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ه تخلص من طاقة الغضب قم بتنظيف المطبخ أو مارس أحد ألعاب الكرة أو قم بعمل تمارين 
رياضية. قم بجرف الثلج أو تنظيف الحديقة. إن الغضب يتسبب في الشعور بالتوتر الشديد ويساعد 
على التخلص من هذه الطاقة. 

٠‏ علينا ألا نضرب أنفسنا ولا الآخرين لمجرد شعورنا بالغضب. لا يجب أن نسمح للآخرين بأن 
يضربونا أو يسيئوا معاملتنا عندما يكونون غاضبين. كما أنه لا يجب أن نؤذي الآخرين عندما نكون 
غاضبين. علينا أن نطلب المساعدة إذا تمت الإساءة إلينا. 

٠‏ علينا أن نكتب رسائل لا ننوي إرسالهاء إذا شعرنا بالذنب بشأن الغضب فإن ذلك يعد مفيدا 
جدّا. ابداً الخطاب بهذا السؤال: «إذا كان يمكن أن أشعر بالغضب بشأن آي شيء لن يعرفه أحد آبدل 
وهذا الشيء ليس خطأً أن أشعر به بطريقة ماء فإن ما أغضب بسببه هو...»» بمجرد خروج الغضب 
على الورق» سيمكنك اجتيازه وتحديد كيفية التعامل معه. أما إذا كنا نشعر بالاكتئاب» فسوف يفيد هذا 
التمرين أيضًا. 

٠‏ التعامل مع الشعور بالذنب» تخلص من الشعور بالذنب غير المكتسب. حاول أن تتخلص منه 
بالكامل» فإن الشعور بالذنب لا يفيدء فاللّه سوف يغفر لنا ذنوبنا إذا مالم نعد إليها مرة أخرى. 

بمجرد أن نبد في التعامل مع الغضب سوف نلاحظ أننا نشعر بالغضب معظم الوقت. إن ذلك 
أمر شائع. إننا مثل الأطفال عندما يمتلكون لعبة جديدة» سوف نهدا عندما نحصل عليها. يجب أن نصبرء 
فلن نتعامل مع الأمر بمثالية. فلا أحد يفعل ذلك. إننا سوف نخطى» ولكننا سوف نتعلم من أخطائنا. 
والسبب في النصيحة التي تلقيناها بألا نسعى للانتقام هو أن الانتقام استجابة شائعة للغضب. إذا ما 
فعلنا بعض الأشياء غير المناسبة فيجب أن نتعامل مع الشعور المكتسب بالذنب ونبداً من هذه النقطة 
ونسعى للتقدم. 

إننا بحاجة لأن نتعامل مع أنفسنا برقة إذا كنا نكبت أحمالا هائلة من مشاعر الغضب بداخلنا. 
إن الأشياء تستغرق وقتًاء وقد نكون بحاجة لأن نغضب الآن. فإذا لم نرغب في أن نغضب بعد الآن 
فسوف نقلع عن الشعور بالغضب إذا أردنا ذلك. فإذا ما شعرنا بأننا قد اندمجنا في شعورنا بالغضب 
فيجب أن نطلب المساعدة المتخصصة. 

هناك بعض الناس يعتقدون أنه لا يجب علينا أن نغضب فإذا سيطرنا على أفكارنا وقمنا 
بالابتعاد عن مشاعر الغضب بشكل مناسب. فلن نتفاعل بالصراخ مع من حولنا. إن ذلك صحيح» ولكنني 
أفضل أن نسترخي ونرى ما يحدث بدلا من مراقبة أنفسنا بشدة. وكما يقول أحد أصدقائي: إنني أحذر 
من الناس الذين يبتسمون ويقولون إنهم لا يغضبون. لا تسئ الفهم -فأنا لا أنصح باعتناق مشاعر 
الغضب والاستياء. إنني لا أؤمن بأن يكون الغضب هو محور حياتنا ولا أن نبحث عن أسباب لكي نغضب 
ونختبر أنفسناء حيث تقول المستشارة «إيثر أولسون»: «إنه ليس من الجيد أن نشعر بالغضب طوال 
الوقت» وليس من الصحي أن نتصرف بعدوانية. فهناك مشاعر كثيرة في الحياة بدلا من الغضب». 
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نشاط: 


.١‏ ماذا تعتقد أنه قد يحدث عندما تنتابك مشاعر الغضب؟ 

۲. ما هي رؤيتك الداخلية عن الغضب؟ ما الخرافة التي شاركت في تصديقها عن الغضب؟ إذا 
كنت بحاجة إلى اعتناق معتقدات جديدة عن الغضب فلتقم بذلك. قم بمهاجمة الخرافات عندما تحاول 
أن تهاجمك؟ 

۳. كيف يتعامل الأشخاص في الموقف الحالي لأسرتك مع الغضب؟ كيف تعامل كل من: 
والدتك» والدك أخيك. أختك مع غضبهم؟ وما هو أسلوبك في التعامل مع الغضب؟ 

.٤‏ إذا كان لديك شعور مكبوت بالغضب» فاكتب عنه في المفكرة الخاصة بك. قد تكون بحاجة 
إلى شراء مفكرة جديدة وتخصصها لمشاعر الغضب. 

.٥‏ إذا كان الغضب يمثل شعور ا مزعجًّا بالنسبة لك فاحتفظ بقلم رصاص وورقة في متناول 


يدك وابداً فى الكتابة عن الغضب بمجرد حدوثه خلال اليوم. 
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نعم.. يمكنك أن تفكر 


لقد فطرنا الله على القوةء والحب والعقل السليم؛ 
ولم يفطرنا على الخوف. 


ذات مرة سألتني واحدة من عملائي والتي كانت تعاني من آلام الاهتمام المرضي بشؤون الغير 
قائلة: «ماذا تعتقدين آنه يجب علي" أن أفعله؟» لقد كانت المرأة تواجه قرا را مصيريًّا بشأن زوجها 
وأطفالها. 

فسألتها: «ماذا تعتقدين؟». 

فأجابتني: «هل تسأليني؟ إن الأمر يستغرق خمس عشرة دقيقة عند المتجر لكي أقرر ما إذا 
كنت آريد آن أشتري عبوة سائل تبییض ذات ٥۹‏ سنتًا آم ذات ٠۳‏ سنتًا. إنني لا أستطيع اتخاذ أبسط 
القرارات. فكيف تتوقعين مني اتخاذ مثل هذا القرار المهم؟» 

إننا كمهتمين مرضيًا بشؤون الغيرء لا نثق بعقولنا. إننا بالفعل نتفهّم خطر عدم اتخاذ 
القرار. إن أبسط الاختيارات مثل ما نطلبه في المطعم أو أي عبوة سائل تبييض نشتريها يشل حركتنا. 
والقرارات الأكثر أهمية التي نواجهها مثل: كيف نستطيع حل مشاكلنا أو ماذا نفعل بحياتنا أو مع من 
نعيش قد تتسبب في إلقائنا في دوامة كبيرة. والكثير منا يستسلم ببساطة ويرفض التفكير بشأن 
هذه الأشياء وبعضنا يسمح للآخرين -أو للظروف- أن يقوموا بالاختيار بدلا منا. 

إن هذا الفصل قصير إلا أنه مهم. إنني طوال هذا الكتاب وأنا أشجعك على تدبر الأشياء 
وتحديدها واتخاذ القرارات بشأن ما نريده ونحتاجه» وبشأن كيفية حل المشاكل. قد يتساءل البعض 
منكم عن إمكانية عمل ذلك. إن هدف هذا الفصل هو إخباركم بكيفية التفكير وتحديد الأشياء واتخاذ 
القرارات -القرارات الجيدة والصحية. 

ولأسباب عديدة قد نفتقد الثقة في قدرتنا على التفكير وإدراك الأشياء. إن تصديق الأكاذيب 
والكذب على أنفسنا (اللإنكار) والفوضى والتوتر وانخفاض الاعتزاز بالنفس وامتلاء المعدة بالمشاعر 
المحبطة» قد يعوق قدرتنا على التفكير وإصابتنا بالحيرة. ولكن هذا لا يعني عدم قدرتنا على التفكير. 

إن المبالغة في ردود الأفعال قد تأغسد وظائف العقل. كما يتم تعطيل الجسم عن طريق 
القلق بشأن ما يفكر به الآخرون» وإخبار أنفسنا بأنه يجب علينا أن نكون مثاليين وأن علينا أن نسرع. 
إننا ته خط آنه ل كا أن نقوة بعمل الاختيار «الخطأ» فلن تكون لدينا فرصة أخرى والعالم كله 
ينتظر هذا القرار. ليس علينا أن نفعل ذلك بأنفسنا. 
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إن كراهيتنا لأنفسناء وإخبارها بأننا غير قادرين على اتخاذ القرارات السليمة» وتراكم قوائم ما 
يجب علينا عمله في كل مرة نحاول فيها اتخاذ قرار» كل هذا لا يساعد في عملية التفكير. 

إن عدم استماعنا لرغباتنا واحتياجاتنا وإخبار أنفسنا بأن رغباتنا خاطئة» يضلل المعلومات التي 
نحتاجها لاتخاذ الاختيارات الصائبة» كما أن إعادة التخمين» وقائمة «ماذا لو»» لا تساعدنا أيضًّا. علينا أن 
نتعلم أن نحب أنفسنا ونثق بها ونستمع إليها. 

قد نكون قد أسأنا استخدام عقولنا في القلق على من حولناء وقد تكون عقولنا قد تعبت 
وأهکت وامتلأت بالأفكار القلقة والمتوترة؛ لذا ينبغي علينا أن نتعلم كيفية تجنب هذا الأسلوب أيضًّا. 

قد نكون قد افتقدنا الثقة في قدرتنا على التفكير لأن الآخرين قد أخبرونا بأننا لا نستطيع 
التفكير واتخاذ القرارات السليمة. قد يكون آباؤنا قد فعلوا ذلك بنا سواء بشكل مباشر أو غير مباشر 
أثناء طفولتناء وقد يكونون قد أخبرونا بأننا أغبياء أو أنهم قد قاموا باتخاذ كل القرارات بدلا مناء أو قد 
انتقدوا جميع اختياراتنا. أو قد رفضونا عن طريق الإنكار أو رفض الاعتراف بقدراتنا على التفكير عندما 
نشير إلى مشاكل المنزل. 

قد تكون بعض الصعوبات قد واجهتنا في بعض المواد الدراسية عندما كنا صغيري السنء 
وبقلا من عمل ما قفتاجة تخل المشكة استسلمةا وأخبرنا أنفسها افا لا تختطح التفكير وتهددة 
الأشياء. 

هناك بعض الناس يستخفون بعقل المرأة» إلا أن هذا يعد هراء فنحن لسنا أغبياء. إن النساء 
يمكنهن التفكير والرجال والأطفال أيضًّا. 

قد نعيش الآن مع أناس يخبروننا بشكل مباشر أو غير مباشر بأننا لا نستطيع التفكير. وقد 
يخبرنا بعضهم بأننا مجانين» ولكن مدمني الكحوليات يقومون بعمل ذلك مع الأشخاص الذين يعيشون 
معهم. وقد نبداً في التساؤل هل نحن مصابون بالجنون فعلا؟! ولكن يجب ألا نصدق ذلك ولو للحظة 
واحدة. 

إننا نستطيع أن نفكر وعقولنا تعمل بشكل جيد» كما يمكننا تحديد الأشياء واتخاذ القرارات. 
إننا نستطيع تحديد احتياجاتنا ور غباتنا والوقت الذي يجب علينا فيه القيام بهاء كما يمكننا عمل اختيارات 
تزید من اعتزازنا بأنفسنا. 

إننا نستطيع التعبير عن آرائنا ويمكننا التفكير بشكل منطقي ومناسب كما يمكننا تقييم 
أنفسنا وأفكارناء وبذلك فإننا نتمكن من إصلاح تفكيرنا عندما يصبح غير عقلاني ومدمر". 

یمکننا تقییم سلوکنا. ویمکننا اتخاذ قرارات بشأن ما نریده ونحتاجه. ویمکننا تحدید مشاکانا 
وما نحتاج عمله لحلها. يمكننا اتخاذ قرارات بسيطة ومهمة. قد نشعر بالإحباط عندما نحاول اتخاذ قرار 
أو حل مشكلة ولكن ذلك أمر طبيعي. ففي بعض الأحيان نكون في حاجة إلى الشعور بالإحباط لكي 
نقوم باختراق تفكيرنا. إن ذلك يعد جزْءًا من تلك العملية. 
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تذكر أنه ليس عليك أن تتخذ القرارات بالشكل المثالي. إننا لسنا بحاجة لأن نكون مثاليين 
أو حتى أقرب ما نكون إلى المثالية. إننا فقط يمكننا أن نكون ما نحن عليه. ويمكننا أن نقع في أخطاء 
عندما نختار. ونحن لسنا بالضعفاء الذين لا يستطيعون التعامل مع الأخطاء. فالأمر ليس خطيرًَا. وهو 
جزء من الحياة. يمكننا أن نتعلم من أخطائناء أو أن نقوم باتخاذ قرار آخر. الفقرة التالية تناقش الحسم 
في عالم الشركات ولكنني أعتقد آنه يمكن تطبيقها على مجالات أخرى في الحياة. 

اذا قت تاذ القرارء مسوك تصبح بطلا فن خادل ثقافة الحاهسة فاا فا كان ۸١٠‏ هن 
قرارك صوابہًا فسوف تصبح مقرر ًا جیدًا». 

يمكننا تغيير عقولنا أكثر من مرة. إن المهتمين مرضيًا بشؤون الغير مترددون. ونحن كأشخاص 
مهتمين مرضيًّا بغيرنا نكون في وسط المواقف المحزنة» وقد نقوم بالتقدم والتأخر كثيرًّا. قد نلقي 
بمدمن إلى الخارج ثم نعيده مرة أخرى. قد نترك المكان ثم نعود إليه ثم نتركه مرة ثانية. وهكذا نذهب 
إلى ما نحن ذاهبون إليه. إن ذلك جيد. دعونا ننتقل إلى خطوة أخرى -خطوة طبيعية وضرورية. 

قد يعترض أحد المهتمين مرضيًا بشؤون الغير قائلا: «ولكنك لا تعرف عقلي. إنني في بعض 
الأحيان أفكر في أمور مفزعة. وفي أحيان أخرى تكون لدي خيالات لا يمكن التحدث عنها». كلنا يفعل 
ذلك» فهو أمر طبيعي» خاصة إذا كنا نعيش مع أحد المدمنين. قد نكون قد تخيلنا جنازة الزوج المدمن 
٠١‏ مرة. فأفكارنا دليل على مشاعرناء كما أن مشاعرنا دليل على أفكارنا؛ لذا ليس علينا أن نقوم 
بقمعهاء بل يجب أن نسمح للأفكار والمشاعر بأن تنطلق ثم نحدد ما نحتاجه للاهتمام بأنفسنا. 

وفيما يلي بعض الاقتراحات التي قد تساعدنا على اكتساب الثقة في قدراتنا الذهنية: 
٠‏ ادع عقلك للهدوء. ابتعد» اهداء فإِذا كنت تواجه قرا ر سواء كان كبي ر٠‏ أو صغي ر افعليك أن تهدأً أولا ثم 
تقرر. عليك أن تنتظر حتى يصبح عقلك مستقرًّا. فإذا لم تستطع» بأي شكل من الأشكال اتخاذ قرار ما 
في أحد الأيام» فهذا يعني أن هذا الوقتليس مناسبًا لاتخاذ هذا القرار. وعندما يحين الوقت سوف تكون 
قادرا علی اتخاذه» وسوف یکون قرار ا جیدا. 

٠‏ ادع الله أن يساعدك على التفكير. 
إنني أدعو الله كل يوم أن يمنحني الفكرة والكلمة الصائبة والتصرف الصائب. 
وأسأله أن يهديني وأن يعينني على حل مشاكلي. وأنا أؤمن بأنه يساعدني» ولكن 
علي" أن قوم بواجبي وأفكر. فبعض الأيام أفضل من غيرها. 
توقف عن الإساءة لعقلك. 
إن القلق والاكتئاب يأسيئان باستمرار إلى العقل» فتوقف عنهما. 


أعطر عقلك المعلومات» واحصل على المعلومات التى تحتاجها بشأن مشكلة ما أو قرار» سواء 
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كانت هذه المشكلة هي الإفراط في تناول الطعام» أو الإدمان» أو العلاقات. أو كيف يمكنك شراء 
كمبيوتر. أعطر لعقلك كمية معقولة من المعلومات ثم دعه يفكر في الأمر. وسوف تحصل على 
إجابات وحلول جيدة. 
ه قم بتغذية عقلك بأفكار صحية. 
اندمج في أنشطة ترفع من مستوى تفكيرك وتمنحك قوى إيجابية. اقرا كتابًا عن 
التأمل كل صباح. ابحث عن شيء يجعلك تقول: «إنني أستطيع» بدلامن قول: «إني 
لا أستطيع». 
e‏ وسرع آفاق عقلك. 
إن أغلبنا يصبح شديد الانشغال بمشاكلنا ومشاكل الآخرين حتى أننا نتوقف عن 
قراءة الصحف والكتب ومشاهدة البرامج المفيدة وتعلم أشياء جديدة. عليك أن تهتم 
بالعالم من حولك. تعلم أشياء جديدة والتحق بدورات تعليمية. 
ه تخل عن اتهام عقلك. 
توقف عن قول أشياء لنفسك مثل: «أنا غبي» أو «إنني لا أستطيع اتخاذ القرارات» أو 
«إنني بالفعل لست ذكيًا» أو «إنني لم أكن أبدا جيدًا في تحديد الأشياء» أو «إنني 
لست جيد ا في اتخاذ القرارات». إن الأمر في منتهى البساطة أن تتحدث عن نفسك 
بأشياء إيجابية مثلما هو الحال في التحدث بأشياء سلبية» وسوف نصدق الأشياء 
الإيجابية ونكتشف أنها حقيقة. أليس ذلك مثير؟ 
© استخدم عقلك. 
قم باتخاذ القرارات وتشكيل الآراء والتعبير عنها. عليك أن تبدع. فكر في الأشياء 
ولكن لا تقلق بشأنها. إننا لسنا بحاجة لأن نسمح لأي شخص أن يتخذ لنا القرارات 
إلا إذالم نكن في حالة طبيعية. وحتى إذا كان الأمر كذلك فلا يزال لدينا القدرة على 
التفكير والاختيار. إن السماح للغير باتخاذ القرارات بدلا منا يعني أنه يتم إنقاذنل 
والذي يعني بدوره أننا نشعر بأننا ضحايا. إننا لسنا ضحاياء هذا بالإضافة إلى أنه 
ليس من اختصاصنا أن نقوم باتخاذ القرارات لأناس آخرين. يمكننا أن نسيطر على 
قوة تفكيرنا. وأن ندع للآخرين مسؤولية تفكيرهم. وسوف نكتسب المزيد من الثقة 
في أنفسنا عندما نبد في الشعور بالتحسن واتخاذ القرارات سواء كانت كبيرة أو 
صغيرة. وسوف ينضج الأشخاص من حولنا ما دمنا نسمح لهم باتخاذ قراراتهم 
واختياراتهم وارتكاب الأخطاء. 
يمكننا أن نشعر بالراحة مع عقولنا وأن نعتاد عليها؛ فهي جزء وتعمل بشكل جيد؛ لذا 
علينا أن نثق بها وبقدراتنا على التفكير. 
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نشاط 


1. من يقوم باتخاذ القرارات لنا؟ وبما نشعر تجاه ذلك؟ 

2. هل هناك شخص مهم في حياتك يخبرك بأنك لا تستطيع التفكرآو 

اتخاذ قرارات جيدة؟ من هو؟ 

3. ابداً بعمل شيء كل يوم لتطوير عقلك: اقرأً مقالا بالجريدة وقم 
بتكوين رأي عنه. وفيما بعد سوف تكون لديك الجرأة للمخاطرة 
وإخبار شخص ما برأيك عن الموضوع» وقد تجد نفسك منخرطا في 


مناقشة جيدة. 
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حدد اهدافكک 


عليك أن تؤمن بأن الحياة تستحق العيش فيها 
وسوف يخلق هذا الإيمان الحقيقة. 
لا تخف من الحياة. 


ویلیام جيمس 


إن الفكرة الأكثر إثارة والتي اكتشفتها من خلال شفائي من الإدمان وعلاجي من الاهتمام 
المرضي بشؤون الغير هي سحر تحديد الأهداف. إن الأشياء تحدث وتتغير. وأنا أنجز مشاريع مهمة 
وأتغير وأقابل أناسًا جددا. لقد وجدت نفسي في أماكن شيقة. لقد اجتزت ذلك خلال أوقات عصيبة مع 
أقل قدر ممكن من الفوضى. وتم حل المشاكل» كما تم الوفاء باحتياجاتي ورغباتي وتحققت أحلامي. 

إنني سعيدة بتحديد الأهداف وأتمنى أن أنقل شغفي بذلك لكم.لا يوجد شيء في العالم مثل 
آن تذهب إلى المكان الذي تريده وأن تحصل على ما تريد وتحل مشاكلك وتقوم بعمل شيء كلما رغبت 
في آدائه. 

إن الكثير من المهتمين مرضيًّا بشؤون الغير لم يجربوا هذه المتعة - وهي متعة جديدة 
بالنسبة لي أيضًّا. لقد قضيت سنوات عديدة من حياتي لا أحاول حتى التفكير فيما أريده وأحتاجه» كأين 
أريد أن آذهب؟ وما الذي أريد عمله؟ وكان علي" أن أتحمل الحياة بما فيها. 

لم أكن أعتقد أنني استحق أشياء جيدة. كما أنني لم أكن أعتقد أن مثل هذه الأشياء الجيدة 
في متناول يدي. إنني لم أكن مستمتعة بحياتي» سوى من بعض الأشياء التي تسعد الآخرين. ولم أكن 
أآفكر في عيش حياتي ولكنني كنت أركز على الآخرين» وكنت شديدة الانشغال بردود الأفعال وليس 
بقيامي بالفعل ذاته. 

إنني لا أقول إننا نستطيع السيطرة على كل أحداث حياتناء فنحن لا نستطيع ذلك. كما أننا 
ليست لنا الكلمة الأخيرة في كثير من الأشياء ولكن اللّه له اليد العليا فيها. ولكنني أعتقد أنه يمكننا 
التعاون في عمل الخيرء كما أعتقد أننا نستطيع التخطيط, وإبداء الطلبات والبدء في تنفيذ ذلك. 

كتب «ديفيد شوارتز» في كتابه «سحر التفكير» يقول : «عندما يكون لدينا الاستعداد فإن 
رغباتنا تتحول إلى قوى دافعة. إن الفشل في تحقيق الرغبة والقيام بكل ما نريد عمله» يمهد الطريق 
نحو الأداء المتوسط. إن النجاح يتطلب أن تبذل روحك وقلبك أقصى ما بوسعك ولن يمكنك تنفيذ ذلك 


إلا في شيء ترغب فيه بالفعل». 
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إن الأهداف أيضًّا تمنحنا الاتجاه والغاية. إنني لا أدخل سيارتي وأديرها وأبداً في القيادة وآمل 
أن أذهب إلى مكان ما. ولكنني أقرر أين آريد أن أذهب أو المكان الذي أود الذهاب إليه تقريبًاء ثم أقوم 
بقيادة السيارة في هذا الاتجاه. وهذه هي الطريقة التي أحاول بها أن أعيش حياتي. في بعض الأحيان 
تحدث أشياء ولعدة أسباب قد لا أصل إلى ما أريد. إذا قمت بتغيير ريي أو حدثت مشكلة دون تدخلي» فقد 
أجد نفسي أقوم بعمل شيء مخالف لما كنت مخططة لعمله. قد يختلف التوقيت والظروف إنني عادة 
ما أصل إلى مكان أفضل بالنسبة لي. وهنا يأتي دور القبول والثقة والإيمان والتسامح. ولكنني على 
الأقل لم أجعل حياتي بلا هدف. فكثير من الأشياء التي كنت أريدها مررت بها. ولم أعد قلقة بسبب حل 
مشاكلي؛ لأنني قمت بتحويل هذه المشاكل إلى أهداف. وبدأت أفكر فيما أحتاجه وأرغبه. 

إن الأهداف متعةء فهي تولّد الاستمتاع والحماس للحياة. وهي تجعل الحياة ممتعة وأحياذا 


مثيرة. 

«.... استسلم للرغبة واكتسب الطاقة والحماس والنشاط الذهني والصحة الجيدة... فإن الطاقة 
تزداد وتتضاعف عندما تحدد هدفا مرغوبًا فيه وتحاول أن تعمل من أجله. ملايين من الناس يكتشفون 
طاقة جديدة وذلك باختيارهم للهدف ومنحهم له كل ما يملكون؛ لي يقوموا بتحقيقه. إن الأهداف 
تعالج الشعور بالملل» كما أنها تعالج الكثير من الأمراض المزمنة». 

يوجد شيء سحري في تحديد الأهداف وتدوينهاء حيث إنها تتسبب في تحريك القوى النفسية 
والروحية والعاطفية بشكل هائل. فنصبح مدركين لما نحتاج عمله لكي ننجز هدفنا ونحققه فنقوم 
بعمله. كما أن الأشياء تأتي إلينا وتبداً في الحدوث. وفيما يلي فقرة من كتاب «سحر التفكير»: 

دعونا نبحر قليلًا في قوى الأهداف. إنك عندما تستسلم لرغباتك وتسمح لنفسك بأن يتملكك 
الهدف» فسوف تكتسب قوى جسمانية وطاقة وحماسًّا وهي الأشياء التي تحتاجها لتحقيق هدفك. إنك 
تحصل على «الأدوات الأوتوماتيكية» التي تحتاجها لكي تظل في طريقك نحو الهدف. 

إن أكثر ما يثيره الهدف المحدد في أذهاننا هو أنه يجعلنا نحافظ على الدرب الذي يوصلنا إليه. 
إن ما يحدث هو ما يلي: عندما تستسلم لهدفك فإنه يعمل داخل عقلك الباطن. وعقلك الباطن دائ 
في حالة توازن أما عقلك الواعي فلا يكون كذلك إلا إذا كان متفقا مع ما يفكر فيه عقلك الباطن. 
وبدون التعاون الكامل من العقل الباطن» فإن الفرد منا يصبح مترددا غير حاسم» وشاعرَا بالحيرة. 
أما الآنء ومع تشبع عقلك الباطن بالهدف الذي تريده فإنك تمضي في الاتجاه الصحيح تلقائيًا. ويظل 
العقل الواعي متفرغا للتفكير الواضح والمحدد. 


ما هى أهدافنا؟ ماذا نريد أن يحدث فى حياتنا -هذا الأسبوع هذا الشهرء هذا العام خلال 
الأعوام الخمسة المقبلة؟ ما المشكلة التى نريد حلها؟ ما هى الأشياء المادية التى نريد اقتناءها؟ ماهى 
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التغيرات التي نريد القيام بها في أنفسنا؟ ماذا نود أن نعمل في مجال عملنا؟ ما الذي نريد إنجازه؟ 

إنني لن أقوم بإلقاء محاضرة عن كيفية تحديد الأهداف. فإن لذي الأ ختاف كان شتا وة 
على مدى وقت طويل. ولكن إليك بعض الأفكار التي أعتقد أنها مهمة. حاول أن تجد منها طريقة 
تفيدك. 

٠‏ حوٴّل كل شيء إلى هدف. 

إذا كان لدينا مشكلة فلنجعل حلها هدفا. لا يجب علينا أن نعرف الحل» ولكن هدفنا هو حل تلك 
المشكلة. هل نريد شينًا ما: سيارة جديدة. شعرٌا أطول» وظيفة أفضل» حول ذلك إلى هدف. هل نريد 
الذهاب إلى مكان ما: 

أوروباء أمريكا الجنوبية» أو حتى السيرك؟ هل نريد علاقة صحية وجميلة؟ حول ذلك إلى هدف. 
هل هناك شيء طالما رغبنا فيه» شيء نرغب في عمله: الذهاب إلى المدرسة» العمل في شركة محددة 
کلسب ٤١,۰۰١١‏ دولار في السنة؟ حول ذلك إلى هدف. 

هل نحتاج إلى تقرير ما نريد عمله في حياتنا العملية؟ حول اتخاذ القرار إلى هدف. هل نريد 
التقرب إلى الله والتعمق في أمور الدين؟ حول ذلك إلى هدف.هل نريد تغيير شيء ما بأنفسنا - تعلم 
كيف تقول لاء اتخاذ قرار معين» التخلص من الغضب؟ حول ذلك إلى هدف. هل نريد تحسين علاقتنا مع 
ناس معينين - أطفال أصدقاء زوج أقارب؟ حول ذلك إلى هدف. هل تريد تكوين علاقة جديدة» اتساب 
وزن» فقد وزن» التخلص من القلق. التوقف عن السيطرة؟ هل نريد أن نستمتع بالحياة وتحقيق القبول 
من شخص ماء مسامحة شخص ها؟ إنني أعتقد أننا نستطيع -بنجاح- أن نحول جميع مناحي حياتنا إلى 
أهداف. إذا كان كل ما سبق يُشعرنا بالضيق. فلنحوله إلى هدف. وإذا كنا نريده فلنحوله إلى هدف. 

٠‏ تخلص من تعبير «يجب».إن لدينا الكثير مما «يجب» علينا فعله في حياتناء 
ونحن لسنا بحاجة إلى ذلك في أهدافنا. لنجعل أحد أهدافنا التخلص من ۷١‏ مما 
«یجب» علینا عمله. 


٠‏ لا تقم بتحديد نفسك. 


اذهب إلى كل ما تريد وتحتاج» كل المشاكل التي تريد حلهاء جميع رغباتك. ولا تقلق. فإذا 
لم يكن من المفترض آن نحصل عليها فلن نحصل عليها. أما إذا كان مقدر٠ا‏ لنا الحصول عليهاء فإنني 
أعتقد أننا سوف نجد فرصة هائلة للحصول عليهاء وذلك عن طريق تحويلها لهدف. 


٠‏ قم بتدوين الأهداف على ورق. 


تمجه وة خارف فى تدوين الأ داف يدك من الأخقاظ ها دون تخةيد فى أفهاتا فقوف 
يقل شعورنا بالقلق» وسوف تكون لدينا أشياء أقل للتفكير فيهاء كما أن ذلك يمنحنا تركيز ا أكبر 
على أهدافنا. إن تسجيل أهدافنا يساعدنا أيضًّا على توجيه طاقاتناء ويجعلنا على اتصال دائم بقوانا 
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الداخلية. ليس علينا أن ندوّن أهدافنا بدقة تامة» أو نستخدم كلمات أو نظامًا خاصدًا فى ذلك. كل ما 
علینا عمله هو تدوینها کلها على ورق. 
۾ ادع اللّه. 


ادع الله أن يمنحك مساعدته فى تحقيق هذه الأشياء؛ لأنها هى ما ترغب فيه» ثم استسلم لله بعد 
ذلك» فان ما یریده الله هو ما سيحدث. 


احتفظ بأهدافك في مكان قريب؛ لتتمكن من رؤيتها كلما احتجت لذلك» ولكن لا تقلق بشأن 
كيف ومتى وإذا وماذا لو. يقترح بعض الناس أن نقوم بمراجعة أهدافنا يوميًّا. أما أنا فلا أقترح ذلك إلا 
إذا كنت تحدد أهداهًا يومية. ولكن يمكنك عمل ذلك بأي طريقة تختارها. وبمجرد وضع أهدافك على 
الورق حاول ألا تسيطر عليها. 
٠‏ قم بعمل ما يمكنك في أي يوم. 


من خلال إطار لكل يوم قم بعمل ما يبدو أنه مناسب. قم بعمل ما يتم إلهامك به. قم بعمل 
ما يأتي في طريقك وتحتاج القيام به. قم بذلك بثقة وإيمان» فهناك أشياء رائعة تمر بنا بهذه الطريقة. 
حاول أن تجربها. فيجب أن نقوم بدورناء ولكنني أعتقد أننا نستطيع القيام بدورنا على أكمل وجه إذا 
قمنا به في أي يوم. فإِذا كان الوقت مهيئًا لعمل شيء ماء فسوف نعرف ذلك. إذا كان هذا الوقت هو وقت 
حدوث شيء ماء فسوف يحدث. يجب أن نؤمن باللّه ونثق بأنفسنا. 
١‏ قم بتحديد الأهداف بانتظام كلما احتجت إلى ذلك. 


إنني أفضٌّّل أن قوم بتحديد أهدافي السنوية في بداية كل عام» فهذا يؤكد لي أنني راغبة في 
الحياة هذا العام. فأنا أؤمن بالأهداف وليس بالنواياء كما أنني أقوم بتدوين الأهداف كلما خطرت في 
ذهني أثناء العام. فإذا ما واج هتني مشكلة. أو احتجت إلى شيء ما أو شعرت أنني راغبة في شيء ماء 
فإنني أحوٴٌّله إلى هدف. وأضيفه إلى قائمتي. كما أنني أستخدم الأهداف لاجتياز الأزمات عندما أشعر 
بعدم الثبات. ثم أقوم بكتابة الأشياء التي أريد تحقيقها وميا أو أسبوعيًا آو شهريًا. 


٠‏ ضع علامةٌ على ما حققته من أهداف. 


نعم» سوف نبد الوصول إلى أهدافنا وسيتم الوفاء باحتياجاتنا ورغباتناء وسوف نحقق أشياء 
ضرورية بالنسبة لنا. وعندما يحدث ذلك ضع علامة على ما قمت بتحقيقه» وهنئ نفسك واشكر الله 
على ذلك. فسوف نكتسب الثقة في أنفسنا وفي تحديد الأهداف والعيش في الحياة بهذه الطريقة» كما 
سيزداد إيماننا باللّه». وسوف نرى بأنفسنا أن هناك أشياء جيدة تحدث لنا. قد صاب بخيبة أمل عند 
تحقيق هدف ماء إذا كان الهدف مههًّا وتطلب المزيد من الطاقة أو إذا قمنا بإعمال «التفكير السحري» 
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بشأن تحقيقه. (إن التفكير السحري يشمل أفكار ا مثل: «سوف أعيش في سعادة أبدية بمجرد أن يتم 
حل هذه المشكلة» أو «سوف أعيش في سعادة أبدية بمجرد أن أشتري سريرا مائيًا»). ولكي تتجنب 
الشعور بخيبة الأمل» فإنه لمن الضروري أن يكون لديك قائمة طويلة من الأهداف وأن تتجنب التفكير 
السحري. إنني لم أتمكن حتى الآن من تحقيق هدف أو حل مشكلة جعلني أعيش في سعادة دائمة 
بعدها. إن الحياة تستمر وأنا أحاول العيش فيها بسعادة وسلام. 

قد لا نعيش أبدًا بدون قائمة من المشاكل التي نرجو تحويلها إلى أهداف كما أننا لن نفرغ 
بدا من احتياجاتنا ورغباتنا. ولكن عملية وضع الأهداف لا تجعل الحياة ممتعة فقط ولكنها أيضًّا 
تساعد على زيادة إيماننا بالأشياء الجيدة في الحياة وما فيها من مد وجزر. هناك مشاكل تظهر ويتم 
حلها. وتظهر بعض الاحتياجات والرغبات ثم نقوم بتحقيقها. وتولد أحلام ونحققها. وهناك أشياء جيدة 
تحدث.» ثم تظهر المشكلة. ولكن كل شيء على ما يرام. 

۰ کن صبورَا. 


ثق في اللّه» لا تحجب أي بند من القائمة إذا كان لا يزال مهما بالنسبة لك لمجرد أنك لم تحققه 
أو لم تتلقٴ أي شيء بشأنه عندما اعتقدت أنه يجب أن يحدث ذلك فإن قائمة «ما يجب عمله» تشمل 
جميع مناحي حياتنا. وفي بعض الأحيان تظل أهدافي غير محققة لعدة سنوات» وعندما أقوم بتحديد 
أهدافي السنوية» أقوم بالنظر إلى أوراقي وأفكر: «إن هذه المشكلة لن يتم حلها أبدًا. فلقد ظلت في 
قائمتي لعدة سنوات. أو «إن هذا الحلم لن يتحقق أبد. إنها السنة الرابعة الآن منذ كتربت لأول مرة»» أو 
«إنني لن أستطيع تغيير هذا العيب في شخصيتي». هذا ليس صحيحًّاء ولكن الأمر هو أن هذا الشيء 

إليكم إحدى أفضل الأفكارالتي تعرفت عليها عن الصبر. إنها فقرة من كتاب «دينيس هولي» عن 
إدمان الكحوليات. وعنوانه «يجب أن تكون لديك الشجاعة للتغيير». 

لقد بدأت في إدراك أن الانتظار فن يحقق الأهداف. إن الانتظار يمكن أن يكون قوة هائلة. إن 
الوقت شيء ثمين» فإذا استطعت أن تنتظر لمدة عامين» فقد تأحقق شيئًا لا يمكنك تحقيقه اليوم مهما 
بذلت من جهد. وأنفقت من أموال» ومهما ضربت رأسك في الحائط... 

إن الأشياء تحدث عندما يكون الوقت مناسبًّا -وعندما نكون مستعدين ويكون العالم كله مستعدّل 
وعندما يأذن اللّه. استسلم وانس الأمرء ولكن احتفظ به في قائمتك. 

إننا بحاجة إلى وضع أهداف لأنفسنا. ابد اليوم -عندما تنتهي من هذا الفصل. فإذا لم يكن لديك 
أهداف فاجعل هدفك الأول هو «الحصول على عدة أهداف». قدلا تعيش سعيد ا إلى الأبد بعد ذلك 
ولكنك قد تبداً في العيش سعيدا. 
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نشاط 
.١‏ اكتب أهدافك على ورق» ثم حاول أن تفكر في عشرة بنود مثل الرغبات 


والمشاكل التي تريد حلهاء والتغييرات التي تريد إحداثها في شخصيتك. اكتب كل 
الأهداف التى تخطر بذهنك. 

۳. راجع قائمة «سمات المهتمين مرضيًّا بشؤون الغير» في الفصل الرابع» 

واجعل أحد أهدافك تغيير أى من هذه السمات والتى تمثل مشكلة بالنسبة لك. 
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۱۷ 
الاتصال 


عندما تقوم بعمل ما هو صواب بالنسبة لك 
فمن الجيد أن تقوله مرة واحدة ببساطة. 
ثم ترفض مناقشة أى شىء بعد ذلك. 


توبي رایس دروز 


اقرا الحوارات التالية. فقد تتعرف على المكتوب ببنط عادي.» أما الكلمات المكتوبة ببنط عريض 

فهي تشرح ما يقصده المهتمون بشؤون الغير وأسلوبهم في التفكير. 
* % * 

إن «دانيل» على وشك الاتصال ب «ستاسي». إنها تريد من «ستاسي» أن تۆغی أطفالها الثلاثة 
أثناء عطلة نهاية الأسبوع ولكنهالن تطلب منها ذلك. إنها تنوي أن تناورها حتى تجعلها تقوم بذلك دون 
طلب مباشر منها. لاحظ أسلوبها. 

ستاسي: أهلا. 

دانيل: أهلا (همهمة)ء تطلق تنهيدة. هذه التنهيدة تعني «إنني مسكينة. إنني عاجزة تماما 
اسأليني عما بي. آنقذيني». 

ستاسي: (بعد صمت طويل) آه أهلا «دانيل»إنني سعيدة باتصالك. كيف حالك؟ أثناء صمتها 
الطويل كانت «ستاسي»تفكر «آه» لا. ليست هي»» ثم قامت بإخراج تنهيدة. «يا لحظي ماذا تريد هذه 
المرة؟». 

دانیل: تتنهد. تتنهد. إنني کما آنا دائ ًا. المشاکل کما تعلمین. ما تقوله‌«دانیل» هو:«اسأليني 
ماذا بي». 

ستاسي: «(مرة أخرى بعد صمت طويل) ماذا بك؟ إن صوتي يبدو مخيفا. أثناء الصمت هذه 
المرة كانت «ستاسي» تفكر: «إنني لن أسألها عما بها. لن أتورط في هذا الشرك. إنني أرفض أن 
أسألها عما بها». وبينما كانت تفكر في ذلك شعرت «ستاسي» بالغضب ثم بالذنب (شعور الإنقاذ)» ثم 
سألت «دانيل» عما ألم بها. 

دانيل: حسنًاء لقد اكتشف زوجي مؤخر أن عليه الذهاب خارج المدينة في عطلة نهاية هذا 


الأسبوع وطلب مني أن أصحبه. إنني ود أن ذهب معه» وأنت تعلمين أنني لا أذهب إلى آي مکان. ولكنني 
لا أعلم مع من أترك الأطفال. إننى أكره أن أقول لاء ولكن على ألا أخذله. إنه يشعر بالإحباط وأتمنى 
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آلا يغضب مني. حسنًاء هكذا تسير الأمور كما أعتقد. تنهيدة. تنهيدة. لقد أدت «دانيل» الدور جيدًا. إنها 
تشعر «ستاسي» بالأسى بشأنها ثم تشعر بالذنب والأسى لزوجها. لقد اختارت كلماتها بعناية. بالطبع 
فقد أخبرت «دانيل» زوجها أن بإمكانها الذهاب معه وأنها ستجعل «ستاسي» تعتني بالأطفال. 

ستاسي: (فترة صمت طويلة جدٴًا) حسنًاء إنني سوف أرى ما إذا كنت قادرة على مساعدتك لحل 
هذا المأزق أم لا. وأثناء هذا الصمت كانت «ستاسي» تفكر «آه» لاء لاء إنني أكره رؤية أطفالها. إنها لم 
تعتن بأطفالي أبدا. أبد. إنني لا أريد ذلك. ولن أفعل ذلك سحقاء إنها تضعني في الموقف نفسه في 
كل مرة. ولكن كيف أقول لا؟ إنني يجب أن أساعد الناس» والعمل من أجل الآخرين» وهي تحتاجني بشدة. 
يا إلهي» إنني لا أريدها أن تغضب مني» هذا بالإضافة إلى أنه إذا لم أقم بمساعدتهاء فمن سيقوم بذلك؟ 
إنها تعيش حياة بائسة» ولكن هذه هي المرة الأخيرة. والمرة الأخيرة إلى الأبد. وكانت المشاعر بداخلها 
هي الغضب. الشفقة, الذنب. التقوى» ثم العودة إلى الغضب مرة أخرى. لاحظ كيف أنها بخست «دانيل» 
قدرها بوصفها عاجزة» ولاحظ أيضهًا شعو رها المتعاظم بالمسؤولية: «إنني الشخص الوحيد في العالم 
الذي يمكنه مساعدتها». ولاحظ أیضًّا كيف كان ردها. لقد كانت تأمل أن تلاحظ «دانيل» عدم حماس 
«ستاسي» وعدم رغبتها في إنقاذها؛ لعلها تطلب منها أن تنسى الأمر. 

دانيل: «هل سترعين الأطفال بالفعل. أشكرك كثير. إنك أعظم إنسانة في العالم. إنني لم 
أكن أحلم بأن تقومي بهذا من أجلي». «هاء لقد حصلت على ما أريد». 

ستاسي: «لا توجد مشكلة. إنني سعيدة لمساعدتك» إنني لاأريد عمل ذلك.. لماذا يحدث ذلك 
لي دائها؟ 

في المحادثة التالية.. يريد «روبرت» أن تقوم زوجته «سالي» بالاتصال برئيسه وإخباره بأنه 
مريض. لقد كان «روبرت» في الخارج حتى الثالثة صباحًّا يشرب الخمر في الليلة الماضية. إن إدمانه 
للكحوليات يسببتزايد المشاكل في المنزل وفي العمل. وأثناء المحادثة شعر بالمرض. والغضب والذنب 
والإحباط. وشعرت «سالي» بالشيء نفسه. 

روبرت: صباح الخير يا عزيزتي. كيف حال حبيبتي اليوم؟ «يا إلهي ساعدني» إنني أشعر بأنني 
غير قادر على فعل شيء. ولا أستطيع الذهاب للعمل. إنها غاضبة. وأنا لا أستطيع مواجهة رئيسي في 
العمل. من الأفضل أن أقوم بمجاملتها حتى أجعلها تأجري الاتصال من أجلي ثم أعود أنا للفراش مرة 
أخرى. ولكنني بحاجة إلى شراب آخر وبسرعة». 

سالي: إنني بخير. (قالتها بنبرة يائسة وصوت يشعر بأنه ضحية بعد النظر إليه ببرود وفترة 
صمت طويلة) إن ما تعنيه «سالي» هو: إنني أشعر بأنني مجروحة وأشعر بالغضب. كيف يمكنك أن 
تفعل ذلك بي؟ لقد خرجت للشراب مرة أخرى ليلة أمس. ولقد وعدتني بألا تفعل ذلك مجددًٌا. إن حياتنا 
تنهار وأنت لا تهتم. انظر إلى نفسك. إنك إنسان منهار وأنا لا أستطيع تحمل ذلك. 
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روبرت: حبيبتي» إنني أشعر بالتعب الشديد اليوم. أعتقد أنني أصبت بالإنفلونزا ولن أستطيع 
حتى تناول إفطاري. أرجوك اتصلي برئيسي في العمل وأخبريه أنني سأذهب إليه غدًا إذا شعرت 
بتحسن. هل يمكنك أن تقومي بذلك من أجلي؟ إنك حبيبتي. وأنا مريض جدًّا. إنني ضعيف جد 
وأحتاجك. أرجوك اعتني بي وقومي بذلك الآن. «إنني أعلم نك غاضبة مني لذلك فسوف أحاول أن 
أجعلك تشعرين بالأسف من أجلي». 

سالي: إنني بالفعل لا أعتقد أن علي" أن أتصل برئيسك. فهو يرغب في محادثتك عندما تكون 
غير ذاهب إلى العمل. فهو دائمًّا لديه أسئلة عن أشياء لا يمكنني الإجابة عنها. ألا ترى أنه من الأفضل 
آن تقوم أنت بالاتصال به؟ فعلى كل حال أنت تعلم ما تريد أن تقوله. «إنني أكره الاتصال برئيسه 
كما أكره الكذب من أجله. ولكن إذا قلت لاء فسوف يغضب. سوف أحاول إظهار أنني أكثر ضعفا منه». 

روبرت: ماذا بك؟ ألا يمكنك عمل شيء بسيط من أجلي؟ هل آنت أنانية إلى هذه الدرجة؟ إنني 
أعلم أنك غاضبة مني. إنك دائه ًا تغضبين مني. ليس من الغريب أن أدمن الكحوليات وأنا أعيش مع 
زوجة مثلك. كما تشائين؛ لا تتصلي به. ولكن إذا فقدت وظيفتي فسوف تكونين السبب. «كيف تجرؤ أن 
ترفض ها أقوله؟» ثم قرر أن يصبح قاسيًّا هذه المرة. فلقد كان عليه أن يأجبرها على فعل ذلك. فقرر“ 
أن يجعلها تشعر بمزيد من الذنب ثم يزيده ببعض الشعور بالخوف. فهو يعلم أنها قلقة بشأن فقدانه 
لوظيفته. وبينما هو يحاول عمل ذلك كان يمهٴُد لخروجه الليلة لتناول الشراب. 

سالي: حسنًاء سوف أقوم بعمل ما تريد ولكن لا تطلب مني أن أقوم بذلك مرة أخرى. وإذا 
تناولت الشراب مرة أخرى فسوف أتركك. لقد شعرت بأنها تورطت وقامت بالاتصال برئيسه. لقد خطط 
«روبرت» لما يريد بشكل جيد. فلقد ضغط على كل نقاط ضعف «سالي». إنها تخاف من أن يقال عنها 
إنها أنانية؛ لأنها تعتقد أن ذلك شيء مخيف» كما أنها تشعر بالذنب لأنها تعلم أنها غاضبة طوال الوقت. 
وهي تشعر بالمسؤولية تجاه إدمان «روبرت» وتخاف من أن يفقد وظيفته. وبالنسبة لتركه إذا عاد إلى 
الشراب مرة أخرى فلقد كان مجرد تهديد. فهي لم تقرر أن تتركه. وفي المرة التالية عندما يطلب منها 
«روبرت» الاتصال برئيسه فسوف تقوم بذلك من أجله. بعد أن قامت «سالي» بالاتصال انفجرت غاضبة 
في وجه زوجها وهي تشعر بأنه استغلها وجعلها تضطهده ثم انتهى الأمر بشعورها بالأسى من أجل 
نفسها وبأنها أصبحت ضحية» كما أنها استمرت في شعورها بالذنب في تفكيرها بأن هناك خطاً ما بها 
لكي تشعر بكل هذه المشاعر وتقوم بهذه التصرفات لأن «روبرت» يبدو في منتهى القوة وهي تشعر 
بالضعف الشديد وعدم الأمان. 
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في هذه المحادثة» يتحدث مستشار إلى زوج مدمن كحوليات وزوجته في مجموعة العلاج 


الأسري. ولقد ظهر الزوجان على أنهما زوجان مثاليان. ولم تكن هذه هي المرة الأولى بالنسبة لهما 
لحضور هذه المجموعة. ولكنها المرة الأولى التي يركز فيها المستشار عليهما. 
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المستشار: «ستيفن» و«جوان»» إنني سعيد لوجودكما معًّا هنا الليلة. كيف حالكما؟ 

ستيفن: إننا في أحسن حال. اليس كذلك يا «جوان»؟ 

جوان: (تبتسم) نعم كل شيء على ما يرام (وتطلق ضحكة بعصبية). 

المستشار: «جوان» إنك تضحكين ولكنني أشعر أن هناك شيئًا ما بك. إنه من الجيد أن تتحدثي 
هناء ومن المفيد أن تتحدثي عن مشاعرك ومشاكلك أيضًّا. فلهذا السبب تم تكوين هذه المجموعة. ما 
الذي تُخغينه وراء ابتسامتك؟ 

جوان: (اختفت ابتسامتها وبدأت في البكاء) إنني مللت ذلك. إنني تعبت من ضربه لي» وتعبت 
من شعوري بالخوف منه. ومللت الأكاذيب والوعود التي لا يفي أبدا بهاء كما أنني تعبت من صفعي على 
وجهي في کل وقت. 

% * * 

الآن وبعد أن استمعنا إلى حديث بعض المهتمين مرضيًّا بشؤون غيرهم» دعونا نفكر في 
المحادثات التي استخدمناها. ليس لدى الكثير من هؤلاء الأشخاص مهارات الاتصال. إننا نختار كلماتنا 
بعناية لكي نسعد الغيرء للمناورة» وللسيطرة. وللحماية» وللهروب من الشعور بالذنب. إن محادثاتنا 
نابعة من مشاعرنا وأفكارنا المحبطة وأهدافنا المستترة. وشعورنا بعدم أهمية الذات» والخجل. إننا 
نضحك عندما نريد أن نبكي» ونقول إننا بخير عندما لا يكون الأمر كذلك. إننا نسمح بإيذائنا وإهمالنا. 
إننا نتصرف في بعض الأحيان بشكل غير لائق. ثم نبرر ونعقل ونقوم بالتعويض عما حدث ثم نأخذ 
الجميع إلى مكان لا يمكنهم الرجوع منه. إننا لسنا حاسمين. إننا نهدد ونتوعد ثم نرجع فيما هددنا به. 
وفي بعض الأحيان نكذب» وكثيرًَا ما نكون عدوانيين. إننا نعتذر كثير ا ونشير تلميحًّا إلى ما نريده 
ونحتاجه. 

إن الأشخاص المهتمين مرضيًا بغيرهم لا يتميزون بالصراحة. فنحن لا نقول ما نعنيه ولا 
نعني ما نقول. 

إننا لا نقوم بذلك عن عمد ولكننا نقوم بذلك لأننا تعلمنا التواصل بهذه الطريقة. ففي مرحلة 
ماء سواء أثناء الطفولة أو فيما بعد تعلمنا أنه من الخطأاً أن نتحدث عن المشاكل.» أو نعبر عن المشاعر 
والآراء. كما تعلمنا أنه من الخطاً التصريح المباشر بما نريده ونحتاجه. كما أنه من الخطأاً أن نقول «لا» 
وأن نساند أنفسنا. إن الأب أو الزوج المدمن سوف يكون سعيد ا لتعلم هذه القواعد إننا أيضًّا راغبون 
في تعلم وتقبل هذه القواعد. 

وكما يسأل «جون بويل» في عنوان كتابه المميز عن الاتصال: «لماذا أخاف أن أخبرك من 
أنا؟»» لماذا نخاف أن نخبر الناس بما يوجد في داخلنا؟ يجب على كل منا أن يجيب عن هذا السؤال. يقول 
«بويل» إن حقيقة شخصيتنا هو كل ما نمتلك. ونحن نخاف أن يتم رفضناء ولهذا نخاف من إخبار الناس 


بما يوجد فى داخلنا. إن بعضنا يخاف لأننا غير متأكدين من أنفسنا ولا نعرف ما نريد أن نقوله. والكثير 
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منا يسيطر عليه -ويمنعه- عدد من القواعد الأسرية التي تحدثت عنها مسبقا. والبعض منا كان عليه أن 
يتبع هذه القواعد لحماية نفسه ولكي يظل مجاريًّا حياته. ومع ذلك فأنا أعتقد أننا -أو معظمنا- نخاف 
من إخبار الناس عن أنفسنا لأننا لا نثق بأنفسنا. 

لا يثق العديد منا بنفسه ولا بأفكاره. كما ننا لا نثق في مشاعرنا. إننا نعتقد أن آراءنا ليست 
لها قيمة» وأنه ليس من حقنا أن نقول «لا». إننا لا نعرف ما نريده وما نحتاجه» وإذا عرفنا فإننا نشعر 
بالذنب لأن لدينا رغبات واحتياجات. وبالتأكيد فإننا لن نحاول تحقيقها. وقد نشعر بالخجل من مشاكلنا 
حيث لا يثق كثير منا حتى في قدرتنا على تحديد المشاكل بدقةء ونرغب عادة في التراجع عندما يصر 
شخص آخر على أنه لا توجد مشكلة. 

إن الاتصال ليس أمر | غامضًّا. فالكلمات التي نتحدث بها تعكس شخصيتناء وطريقة تفكيرنل 
وأحکامناء وشعورنا بما نقدره وما نحبه» وما نکرهه وما نخافه» وما نرغب فيه» وما نأمل به» وما 
نؤمن به» وما نلتزم به. فإذا ما كنا نشعر بأننا غير جديرين بالحياة فسوف يعكس ذلك آسلوبنا في 
الاتصال. وسوف نحكم على الآخرين بأن لديهم جميع الإجابات» ونشعر بالغضب والجرح والخوف والذنب 
والاحتياج» وبأن الآخرين مسيطرون علينا. إننا نرغب في السيطرة على الآخرين» ونقدر إسعادهم مهما 
كان ذلك مكلفاء ونخاف من الرفض والابتعاد. إننا نأمل في كل شيء ولكننا نعتقد أننا لا نستحق 
شينًا ولن نحصل على شيء. إلا إذا قمنا بإجبار الأشياء على الحدوث والتزمنا بمسؤوليتنا تجاه مشاعر 
وسلوكيات الآخرين. إننا مكتظون بالمشاعر والأفكار السلبية. 

لاشك أننا لدينا مشاكل في الاتصال. إن الكلام بصراحة ووضوح ليس صعبًّاء ولكنه في الواقع 
سهل وممتع. ابدأ بمعرفة أن إظهار ما بداخلنا يعد جيد اء وأن مشاعرنا وأفكارنا لا بأس بهاء ون آراءنا 
مهمة» وأنه من الجيد أن نتحدث عن مشاكلناء ومن الجيد أيضًا أن نقول لا. 

نعم» إننا نستطيع قول لا عندما نريد ذلك. فهو شيء سهل. ابداً في قولها الآن عشر مرات. 
أرأيت كم كان الأمر سهلا؟ وعلى كل حال فإن الآخرين أيض٬ًا‏ يستطيعون قول: لا ابدأ في استجابتك 
لكلمة «لا» بدلا من قول «أنا لا أعتقد ذلك»» أو «ربما» أو أي جملة من الجمل غير المحددة. 

قل ما تعنیه واقصد کل ما تقوله. إذا كنت لا تعرف ما تقصده» فاهدأً وفكر بالأمر. فإذا كانت 
بالإجابة «لا أعرف» قل «لا أعرف». تعلم أن تكون دقيقاء وتوقف عن المراوغة» واذهب مباشرة إلى ما 
ترید قوله» ثم توقف. 

تحدث عن مشاكلك. إننا لن نصبح خائنين لأي شخص عندما نكشف عن المشاكل التي نعاني 
منها. إن كل ما نفعله هو أن نتظاهر بما ليس فينا. بح بأسرارك لصديق أهل للثقة لا يستخدمها ضدك 
أو يساعدك في شعورك بالخجل. إننا نستطیع اتخاذ قرار مناسب بشأن من نتحدث معه وما نخبره به 
والوقت المناسب لذلك. 
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عبر عن مشاعرك بحرية وصدق وبالشكل المناسب وبمسؤولية. واسمح للآخرين بعمل الشيء 
نفسه. تعلم كلمة: أشعر. اسمح للآخرين بأن يقولوا هذه الكلمة وأن يتعلموا كيف يستمتعون عندما 
يقومون بالاستماع ولا يحاولون إصلاح الأمر. 

إننا نستطيع التحدث عما نفكر فيه. تعلم أن تقول «هذا هو ما أفكر فيه». قد تختلف آراؤنا عن 
آراء اللآخرين» وهذا لا يعني أننا مخطئون. ولیس علينا آن نغير آراءنا أو أن يغير الآخرون آراءهم إلا إذا 
رغب أحدنا في ذلك. 

قد نكون جميعًا مخطئين» إننا نستطيع أن نقول ما نتوقعه دون أن نطالب الآخرين بالتغيير 
لكي يلائموا احتياجاتناء ويمكن للآخرين آن يقولوا ما يتوقعون وليس علينا أن نتغير لملائمتهم إذا لم 
نكن نريد ذلك. 

يمكننا التعبير عن رغباتنا واحتياجاتنا عن طريق تعلم هذه الكلمات: «هذا هو ما أحتاجه منك. 
هذا هو ما أريده منك». 

يمكننا قول الحقيقة. إن الكذب بشأن ما نفكر به وما نشعر به وما نريده لا يعد من أساليب 
الأدب -فهو كذب. 

لا يجب أن يسيطر علينا الآخرون بما يقولونه» ولا يجب علينا السيطرة عليهم بما نقوله وبما 
يمكننا التأثير به عليهم. لا يجب أن يتم مناورتنا وإشعارنا بالذنب أو أن يتم إجبارنا على أي شيء. إننا 
نستطيع التحدث والاهتمام بأنفسنا. تعلم أن تقول: «إنني أحبك ولكنني أحب نفسي أيضًّا. إن هذا ما 
أحثاجه لكي أعتئي بثفسي»: 

وكما تقول «إيرني لارسن» إننا نستطيع تعلم كيف نتجاهل ما نرى آنه هراء. يمكننا رفض 
التحدث عن مرض أي شخص سواء كان إدمانًا أو أي اضطراب آخر. فإذا لم يكن ذلك الأمر يعني شيئاء 
فإنه لا يعني شيئًا. إننا لسنا بحاجة لإهدار وقتنا في محاولة جعله يعني شيئًا أو في إقناع الطرف الآخر 
بأن ما يقوله لا يعني شيئًا. تعلم أن تقول: «إنني لا أريد مناقشة ذلك». يمكننا أن نكون حاسمين وأن 
نقف مع أنفسنا دون أن نکون عدوانیین. تعلم أن تقول: «هذا کل ما يمکنني. وهذه هي حدودي. ولن 
أتحمل أكثر من ذلك». قل ذلك وأنت تقصده بالفعل. 

يمكننا أن نظهر تعاطفنا واهتمامنا دون أن نعمل على الإنقاذ. تعلم أن تقول لغيرك: «يبدو 
وكأنك تعاني من مشكلة. ماذا تحتاج مني؟» تعلم أن تقول: «إنني أشعر بالأسف لما لديك من مشكلة». 
ثم انس الأمرء ليس عليك أن تصلح كل شيء. 

يمكننا أن نناقش مشاعرنا ومشاكلنا دون توقع أن يقوم الآخرون بإنقاذنا. يمكن أن نستعد 
لكي يتم الاستماع إلينا. إن هذا تقريبًا هو كل ما نريده. 

هناك شكوى شائعة أسمعها من المهتمين مرضيًّا بشؤون الغير وهي «لا أحد يسمعني 
بجدية!» يجب أن تستمع إلى نفسك بجدية حاول أن توازن ذلك مع روح الدعابةء وليس عليك أن تقلق 
بما يفعله أو ما لا يفعله الآخرون. 146 


تعلم أن تستمع إلى ما يقوله وما لا يقوله الناس. تعلم أن تستمع إلى نفسك بنبرة صوتك 
الكلمات التي تختارهاء الطريقة التي تعبر بها عن نفسك» والأفكار التي تخطر في ذهنك. 

إن الكلام وسيلة ممتعة. إننا نتحدث للتعبير عن أنفسنا ولكي يستمع إلينا أحد. إن التحدث 
يساعدنا على فهم أنفسنا وفهم الآخرين. يساعدنا الحديث على الحصول على الرسائل وإرسالها 
للآخرين. في بعض الأحيان فإننا نتحدث لكي نحصل على القرب والحميمة. في بعض الأحيان لا يكون 
لدينا شيء مشترك للحديث عنه» ولكننا نريد التواصل مع الناس. إننا نريد التخلص من الفجوة. إننا 
نريد المشاركة والتقرب أحيانًا فإننا نتحدث لكي نستمتع بأوقاتنا وأحيانًا نتحدث لكي نهتم بأنفسنا 
-لكي نوضح أننا لن نسمح بالإساءة إلينا وأننا نحب أنفسناء وأننا اتخذنا قرارات في مصلحتنا. وأحيانًا 
نتحدث لمجرد الحديث. 

إننا بحاجة لتحمل مسؤولية التواصل. فلندع كلماتنا تعكس مدى اعتزازنا بأنفسنا وتقديرنا 
للآخرين. كن أميذًا ومباشر ا وصريحًاء كن رقيقا ومحبًا عندما يكون ذلك مناسبًا. كن حازمًّا عندما 
يلزم الأمر» وفوق كل ذلك كن نفسك وقل ما تحتاج إلى قوله. 

قل الحقيقة بكل الحب والشعور بالكرامة -كما نفكر فيهاء ونشعر بها ونعرفها- وسوف يمنحنا 
كل ذلك الحرية. 

نشاط: 

.١‏ اقرا هذه الكتب: «لماذا أخاف أن أخبرك من أنا؟» لكاتبه «جون بويل» وكتاب «كيف تصبحين 
امرأة حاسمة (لا عدوانية) في الحياة. وفي الحب وفي العمل» لكاتبه «جان بيير» وهذا الكتاب مناسب 
ومفيد أيضهًا للرجال. 
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1۸ 


قم بعمل برنامج الاثنتي عشر خطوة 


«كیف تعمل الاثنتا 
عشرة خطوة؟» 
«إنها تعمل جيد اء أشكرك». 
عبارة لأحد أعضاء جمعية المدمنين المجهولين 


إنني أكره إدمان الكحوليات بشدة؛ لأن الاعتماد على العقاقير وبقية الاضطرابات الأخرى تدمر 
الناس» وهم أشخاص أذكياءء وذوو إحساس عال» ومبدعون» ومحبوبون» ومراعون للغير ولا يستحقون 
أن يتم تدميرهم. إن هذه الأمراض تقتل الحب والأحلام وتدمر الأطفال وتحطم العائلات. إن الإدمان 
يترك الشخص شبحًّا ممزقا. وفي بعض الأحيان» يكون الموت الذي يؤدي إليه الإدمان أهون من الألم 
الذي يعاني منه المدمن طوال حياته. إنه مرض قوي ومخيف وماكر ومميت. 

إنني أحب برامج الاثنتي عشرة خطوة واحتر مها جميعًّا: جمعية المدمنين المجهولين للأشخاص 
الراغبين في الإقلاع عن الشرب وللأشخاص الذين تأثروا بإدمان شخص آخرء وهناك أيضًّٗا ١۵ا۸‏ 
وهي للمراهقين المتأثرين بشخص مدمن. وءأه۸-ا۸ وهي للأطفال المتأثرين بإدمان ما و-أ0ء2۲١‏ 
5 وهي للأشخاص مدمني العقاقير. 

وبرامج الاثنتي عشرة خطوة الأخرى تشمل: ۸3۲-۸١0١‏ وهي للأشخاص المتأثرين بإدمان 
شخص آخر للعقاقیر» و0۷6۲8۵16۲5 للأشخاص الذين ينُعانون من اضطرابات في الأکل» و07٣0-۸‏ 
للأشخاص المتأثرين باضطرابات الغير في الأكل» وكuم٣ر١ ۸١٥‏ ءا۴۵۳ للمهتمين باستخدام 
العقاقير والمشاكل السلوكية المتعلقة بها لدى الأقارب والأصدقاء و١۲۴١اأ۸ء‏ أالاك۸۵ وهي للأطفال 
الکبار ومشاکلهم مع إدمان الکحولیات. وکاه" ۸۸0۸۷ E٥٥۸۶‏ للأشخاص الذين يرغبون في ضبط 
مشاعرهم وانفعالاتهم. 

وهناك بعض برامج الاثنتي عشرة خطوة الجيدة وتشمل: جمعية المقامرين المجهولين وهي 
للأشخاص الذين يريدون التوقف عن المقامرة» وجمعية 4۳-۸١0١‏ وهي للأشخاص المتأثرين 
بالمقامرين» وجمعية ۸۸07۷7۱0158 ۴۵۲8۸۸8 وهي للآباء المهمرلين والذين يسيئون معاملة أبنائهم أو 
الذين يخافون من أن يصبحوا كذلك. أو للمراهقين الذين تعرضوا لمشاكل ناتجة عن إساءة المعاملة 
سواء كان ذلك في الماضي أو الحاضر. وقد يكون هناك برامج آخری» قد آغفلت ذكرها أو أنها قد نشأت 
بعد تأليف هذا الكتاب. 
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إن برامج الاثنتي عشرة خطوة ليست مجموعات لمساعدة النفس ومساعدة أصحاب الاضطرابات 
القهرية لكي يتوقفوا عما يشعرون بأنهم مضطرون لعمله (الشرب مساعدة المدمن... إلخ) فقطء 
ولكن هذه البرامج أيضًّا تعلم الناس كيف يعيشون في سعادة وسلام وبنجاح» فهي جمعيات تمنح 
السلام وتعد بالعلاج» كما أنها تمنح حياة أكثر صحة ورخاءً لأفرادها أكثر من الحياة التي كانوا يعيشونها 
قبل ما أصابهم من مشاكل. إن الاثنتي عشرة خطوة هي طريقة حياة. 

سوف آركز في هذا الفصل على البرامج التي تهتم بالأشخاص الذين تأثروا باضطرابات 
الآخرين؛ لأن موضوع هذا الكتاب هو الاهتمام المرضي بشؤون الغير. وسوف أخص بالذكر جمعية 
المدمنين المجهولين لأنني أصنع هذا البرنامج. (سوف أقوم بمناقشة هذا التعبير العامي «أصنع 
برنامجًا» فيما بعد) ولكن مع بعض الخيال من جانبك فإن المعلومات التي أقدمها يمكن تطبيقها على 
أي من برامج الاثنتي عشرة خطوة. 

الاثنتا عشرة خطوة: 

إن الاثنتي عشرة خطوة هي أساس برامج الاثنتي عشرة خطوة. وهذه الخطوات في شكلها 
الأساسي تنتمي إلى عدة برامج» وهذه البرامج قد أخذت خطواتها من جمعية مدمني الكحوليات 
المجهولين. 

إن الشرح التالي للخطوات هو رأيي الشخصي وليس له علاقة ولا ينتمي لأي من هذه البراهج. 
كما أن هذه البرامج لها تقاليد تحافظ على نقائهاء لكي تؤكد على استمرارها بفاعلية ونجاح. والخطوة 
الحادية عشرة في جمعية المدمنين المجهولين تقول: «إن سياستنا للعلاقات العامة تم تأسيسها على 
الجذب وليس الإعلان...» رجو أن تتفهموا آنني لا أروّج لهذا البرنامج آو لأي برنامج آخر. إنني فقط أقول 
ما أؤمن به» وأنا أؤمن بالاثنتي عشرة خطوة بشدة. 

.١‏ إننا نقر أننا ضعفاء أمام الكحول» وأن حياتنا أصبحت خارج السيطرة. إن هذه الخطوة مهمة 
خد اوبحت رخا اول لذا فهي الخطوة الأولى. إن معظم طاقاتنا التي تذهب في محاولة تقبل ما 
يجب علينا تقبله -كإدمان شخص نحبه» أو مشاكل الطعام- هي ما تجعلنا نأتي إلى هذه الخطوة. إن 
كلا من الإنكارء والمساومة ومحاولة السيطرة والإنقان والغضب والجراح» والأحزان هو ما دفعني 
إلى تواجدي في هذا المكان. لقد حاولت السيطرة على إدمان الكحوليات مرة عندما كنت مدمنة لهاء 
ومرة أخرى عندما كان يدمنها أشخاص أحبهم» وفي كلتا المرتين فشلت. متى سأتعلم أن أترك محاربة 
السباع؟ في كل مرة كان الكحول ينتصر ويسيطر علي -مرة بشكل مباشر عندما كنت أقوم بتناول 
الكحوليات» وفي المرة الثانية كان بشكل غير مباشر من خلال قيام شخص آخر بتناولها. ولم يهمني 
على الرغم من سيطرة الكحول عليٴ. لقد أدى الكحول إلى تنظيم آفكاري وانفعالاتي وسلوكياتي 
-حياتي كلها- وتوجيهها لتؤثر على حياة شخص آخر» كان هناك أناس يسيطرون علي ولكن الكحول 
كان مسيطر ًا عليهم. وبمجرد أن ظهر النوم» لم يعد صعبًا أن نعرف من المسيطر. لقد كانت زجاجة 
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الشراب هي المسيطرة وبمجرد أن رأيت ذلك أدركت بسهولة أن حياتي أصبحت خارج السيطرة ولقد 
كانت بالفعل. كما كانت علاقاتي أيضًّا بمن حولي خارج السيطرةء وكذلك عملي حتى أنني لم أستطع 
أن أحافظ على منزلي نظيفا. 

إذا كانت هذه الخطوة تبدو وكأنها استسلام» فهي كذلك بالفعل. فعندما نستسلم للحقيقة 
فإننا عاجزون أمام الكحوليات وإدماننا لها. إننا عاجزون آمام إدمان شخص آخر للكحوليات. وأمام 
تأثیرها على حیاته. إننا عاجزون أمام الناس -ما یفکرون به» ویفعلونه ویقولونه آو ما لا یفکرون به ولا 
يفعلونه ولا يقولونه. لقد حاولنا أن نقوم بعمل المستحيل وفي هذه اللحظة أدركنا ذلك وقمنا باتخاذ 
قرار حكيم بالتوقف عن محاولة عمل ما لا نستطيع أبدًا عمله» مهما كانت جدية محاولاتنا. وعند هذه 
اللحظة أيضّهًا بدأنا في ملاحظة أنفسنا- الطرق التي نتأثر بهاء وسماتناء وآلامنا. إن الأمر يبدو وكأن 
اليأس والهزيمة حلا بنا ولكنه ليس كذلك ولكنه تقبل الواقع. إننا لا نستطيع تغيير ما لا نستطيع 
السيطرة عليه ومحاولتنا لعمل ذلك سوف تقودنا للجنون. إن هذه الخطوة هي الجسر الذي يصل 
بنا إلى الخطوة الثانية» حيث إنه باعترافنا بعجزنا أمام ما نحن عاجزن أمامه» فإننا نحصل على القوة 
المناسبة لنا- لتغيير أنفسنا ولعيش حياتنا. فعندما نأقلع عن عمل المستحيل» فيصبح من المسموح انا 
عمل ما هو ممکن. 

2. الإيمان بأن هناك قوى أعظم منا قد ت'عيدنا للشفاء. إذا كانت الخطوة الأولى تدعو 

لليأس. فإن هذه الخطوة ستعيد إلينا الأمل. إنني لم أشك للحظة أنني مجنونة» بمجرد 

أن توقفت عن مقارنة نفسي بالأشخاص المجانين من حولي. إن الطريقة التي كنت 

أعيش بها حياتي كانت مجنونة. والطريقة التي لم أعش بها حياتي كانت آيضًّا 

مجنونة. وكنت في حاجة إلى تصديق أنني سوف أستعيد عقلي» كما كنت بحاجة إلى 

الثقة في أن ما أشعر به من ألم سوف يختفي شيئًا فشيئًا. إن رؤية أشخاص كانوا 

يعانون من نفس ها كنت أعاني منه من حزن» ومعرفة أنهم استطاعوا إيجاد السلام 

الداخلي في ظل ظروف أسواً من ظروفي؛ قد ساعدني على تصديق ذلك. لا يوجد 

بديل للرؤية. وكما قال أحدهم ذات مرة: ليس الإخبار كالمعاينة. 

إن هذا البرنامج روحاني» فهو ليس برنامجًا تقوم به بنفسك وليس كتابًا لتعلم نفسك 
بنفسك. إننا كائنات روحانية وبحاجة إلى برنامج روحاني. وهذا البرنامج يفي باحتياجاتنا الروحانية. 
إنني لا أتحدث هنا عن الدين ولكن الكلمة التي استخدمتها هي روحاني. إننا اخترنا وتعلمنا مصطلحات 
عن قوی آقوی من قوانا. 

.٣‏ اتخذ قرار ا بترك إرادتك وحياتك في رعاية اللّه. لقد تركت إرادتي وحياتي للكحوليات 


والعقاقير وفى بعض الأحيان لأناس آخرين (عادة ما كانوا مدمنين). لقد قضيت سنوات عديدة فى 
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محاولة فرض خططي على الأشياء من حولي. لقد كان هذا هو الوقت المناسب لإبعاد نفسي عن 
سيطرة أي شيء أو أي شخص (بما في ذلك نفسي) ووضعها بين يدي اللّه. لقد وضعت نفسي بين يدي 
الله بما في ذلك آنا وما يحدث لي والمكان الذي سأذهب إليه وكيفية ذهابي إليه. وكنت أدعو الله كل 
ليلة» بل في كل وقت. إن هذه الخطوة لا تعني أن نترك أنفسنا للأحزان. إنها لا تعني أبد ًا الاستمرار في 
التضحية. إن المثير في هذه الخطوة هو أنها تعني أن هناك هدفا وخطة -خطة عظيمة ورائعة وممتعة 
وذات قيمة هائلةء والتي تهتم باحتياجاتنا ورغباتنا وقدراتنا ومواهبنا ومشاعرنا- لحياة كل فرد منا. 
ولقد كان ذلك بمثابة أخبار سعيدة بالنسبة لي. لقد اعتقدت أنني مجرد غلطة. ولم أعتقد أن هناك شيا 
ذا أهمية مخططًا لحياتي. لقد كنت أتغير وأنا أحاول القيام بأفضل ما يمكن لوجودي عندما تعلمت ذلك: 
إننا نعيش طالما أننا مازلنا على قيد الحياة» وهناك حياة لكل منا ليعيشها. 

.٤‏ قم بعمل جرد أخلاقي عن نفسك بلا خوف. در عينيك عمن حولك» وضعهما على نفسك. 
إننا نرى فقط ما تقوم بعمله» إلى أين مدى تأثرناء وما نقوم بعمله» وما هي سماتناء ثم ندون على 
الورق ما رأينا وننظر بلا خوف أو كراهية للنفس أو محاولة لمعاقبتناء ولكن بحب وأمانة واهتمام 
بالنفس. وقد نكتشف أن كراهيتنا لأنفسنا وعدم حبنا لها بالقدر الكافي مشكلة أخلاقية حقيقية. إننا 
نقوم بإزالة أي مشكلة آخرى بما في ذلك الشعور المكتسب بالذنب. وننظر إلى سماتنا الجيدة ونفحص 
جراحنا وغضبنا. إننا نختبر أنفسنا والدور الذي لعبناه في حياتنا. كما أن هذه الخطوة تمنحنا الفرصة 
لنختبر المستوى الذي نحكم به على أنفسنا والذي اخترناه؛ لإيماننا بأنه هو المستوى المناسب وإغفالنا 
لبقية المستويات. إننا الآن في طريقنا نحو إفراغ شعورنا المكتسب بالذنب والتخلص من الشعور غير 
المكتسب بالذنب وتقبأل أنفسنا كما هي» وبداية طريقنا نحو النضج والتغيير. 

.٥‏ الاعتراف أمام الله وأمام أنفسنا وأمام شخص آخر بطبيعة أخطائنا. إن الاعتراف شيء 
جيد بالنسبة للروح. فلسنا بحاجة إلى الإخفاء بعد ذلك. علينا أن نقوم بإخبار شخص موثوق فيه 
ولديه مهارات جيدة للاستماع عن أسواً ما بناء وأكثر الأسرار التي تشتعرنا بالخجل وهذه هي الخطوة 
الخامسة. أن نخبر شخصًّا ما عن مدى ما نشعر به من غضب وجراح وهو يستمع إلينا ويهتم بنا ويتم 
التسامح معنا. فتندمل الجراح ونتسامح» فهذه الخطوة تمنحنا الحرية. 

. الاستعداد لكي يساعدنا الله على إزالة كل هذه العيوب الشخصية. لقد أدركنا أن بعض 
الأشياء التي كنا نقوم بها لحماية أنفسنا قد تسببت في جرحنا وجرح الآخرين أحيانًا. ولقد اتخذنا القرار 
لنكون مستعدين للمخاطرة ونسيان هذه السلوكيات المهملة أو المهجورة. لقد أصبحنا على استعداد 


للتغيير وللتعاون في عملية التغيير. إنني استخدم الخطوة التالية لها كأدوات يومية لكي أتخلص من 

آي عيب انتبه إليه. إنني أعتبر شعوري بعدم آهميتي عيب» وأستخدم هذه الخطوة للتخلص منه أيضًّا. 
۷ الدعاء للّه بتواضع أن يخلصنا من قصورنا؟ طبقًا لتجاربي فإن التواضع هنا هو الأساس. 
۸. عمل قائمة بأسماء جميع الأشخاص الذين تسببنا في إيذائهم وأصبحنا على استعداد 
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لإصلاح ما فعلناه بهم. إن «الاستعداد» كلمة مهمة. لا تنس أن تضع نفسك في القائمة. وكما كتب 
«جيل جرينليف» قائلا: «إن الخطوة الثامنة لا تقول قم بعمل قائمة بأسماء جميع الأشخاص الذين 
تسببنا في إيذائهم وعلى استعداد للشعور بالذنب تجاههم». إن هذه هي فرصتنا للاهتمام بشعورنا 
المكتسب بالذنب. وتعد هذه الخطوة مهمة كوسيلة سوف تكون متاحة لنا جميعًا طوال حياتنا؛ حتى لا 
نشعر بمزيد من الذنب بعد الآن. 

.٩‏ قم بعمل إصلاحات لهؤلاء الناس إذا آمكن ذلك. إلا إذا كان سيتسبب ذلك في جرحهم أو جرح 
آخرين. إن هذه الخطوة بسيطة في برنامج بسيط. ففي بعض الأحيان تساعدنا الأشياء البسيطة على 
الشعور بالسعادة. 

.٠‏ استمر في عمل الجرد الشخصي واعترف عندما تكون مخطئًا. مازلنا نضع أعيننا على 
أنفسنا ونقيّم سلوكياتنا باستمرار» ونقوم بتحديد ما نحبه بأنفسنا وما قمنا بعمله على الوجه الصحيح» 
ثم إما أن نهيئ أنفسناء أو نشعر بالفخر تجاههاء أو نشكر الله أو أن نقوم بعمل الأشياء الثلاثة مع 
كما أننا نحدد ما لا نحبه فيما نقوم بعمله» ثم نحدد كيف نتقبل ذلك ونهتم به دون أن نکره أنفسنا 
من أجله. وهنا يكمن الجزء الصعب: إذا أخطأنا يجب أن نقر بذلك. إذا ما قمنا بتطبيق الخطوتين الثامنة 
والتاسعة وأفرغنا كل مشاعر الذنب فسوف نعرف متى نحتاج لقول: «إنني مخطئ» أو «أنا آسف». سوف 
نشعر بالذنب المكتسب وسوف نصبح قادرين على ملاحظة ذلك. إذا كنا لا نزال نشعر بالذنب طوال 
الوقت. فقد يكون من الصعب معرفة متى نقوم بعمل شيء خطاً؛ لأننا نشعر بالذنب طوال الوقت ولا 
نشعر بأي اختلاف. فالأمر هنا هو أن هناك مزيد ا من الشعور بالذنب يلقى فوق ما نشعر به بالذنب 
فعلا. إن الهدف هو: التخلص من الذنب. فإذا ما شعرنا ببعض الذنب فعلينا الاهتمام به على الفور. 

.١‏ أثناء الصلاة حاول أن تزيد من التضرع إلى اللّه. يجب استخدام هذه الخطوة كل يوم وكلما 
احتجت لهاء فسوف تجعلنا نمر بحياتنا بنجاح» وهذا يتطلب الدعاء بأن يلهمنا الله الصواب. وبذلك سوف 
نستطيع عمل ما يرضي اللّه» وسوف نندهش من النتيجة. 

۲. إذا شعرنا بالاستفادة من هذه الخطوات فعلينا محاولة نقل هذه الرسالة للآخرين› 
وممارسة هذه المبادئ في جميع مجالات «حياتنا»'". سوف نتعلم كيف نهتم بأنفسنا. إن هذا البرنامج 
سوف يعلمنا كيف نحب أنفسنا والآخرين بدلا من أن نقوم بالإنقاذ أو أن يتم إنقاذنا. إن نقل هذه 
الرسالة يعني أن حياتنا قد أصبحت مضيئة. إذا طبّقنا هذا البرنامج في جميع نواحي حياتنا فسوف يأتي 
بنتائج هائلة. 


)إن الخطوات الاثنتي عشرة المكتوبة هنا هي الخاصة بجمعية المدمنين المجهولين» وهي مأخوذة عن الاثنتي عشرة خطوة مجمعية. 
A.A. World Services, New York, NY Alcoholics Anonymous‏ 8 صفحة ٠٠-٠۹‏ . ولقد تم التصريح بإعادة طباعتها 


152 


عمل البرنامج: 

الآن» وبعد أن تعرفنا على الخطوات دعونا نناقش ها تعنيه كلمات «صنع البرنامج» و«صنع 
الخطوات». في جميع أنحاء العالم يتقابل الناس «المجهولون» في آماكن متفرقة: ودور العبادة أو 
المنازل أو الأسواق. أو أماكن أخرى عديدة. قد يتقابلون مرة في اليوم أو مرتين في الأسبوع أو غير 
ذلك» وكل ذلك دون مواعيد سابقة. إنهم ببساطة قد اكتشفوا أين يمكن آن تتقابل مجموعة تركز على 
مشاكل يعاني منها هؤلاء الناس. وفي الاجتماع لا يضطرون إلى الكشف عن ألقابهم أو المكان الذي 
يعمل به الزوج. فليس من الضروري أن يقولوا أشياء لا يرغبون في قولهاء وليس عليهم أن يدفعوا آي 
نقود إلا إذا كانت تبرعًًا للمساعدة في تكاليف المشروبات ونفقات إيجار الغرف إذا أرادوا ذلك كما أنه 
لا يجب عليهم التوقيع أو ملء أي استمارة أو الإجابة عن أي سؤال. كل ما عليهم هو الدخول والجلوس. 
وهذا هو ما نسميه حضور الاجتماع» وهو جزء أساسي من عمل البرنامج. 

والممتع في هذه الاجتماعات أن الناس يظهرون على طبيعتهم. وليس عليهم أن يتظاهروا 
بأنهم لا يعانون من أية مشكلات؛ لأن جميع الحاضرين لديهم المشكلة نفسها. فإذا لم تكن لديهم 
مشكلة» لما تواجدوا هناك. 

إن شكل الاجتماعات يختلف من مجموعة الأخرى. هناك بعض المجموعات يجلس فيها الناس 
حول مائدة ويقوم كل من يريد الحديث بمناقشة مشاعره أو مشاكله. وفي بعض الاجتماعات يقوم شخص 
بالوقوف أمام الجميع» والتحدث عن خطوة أو تجربة. هناك بعض الاجتماعات التي تعتبر الخطوات هي 
الهدف ويجلس الناس على مقاعدهم في دائرة. كل منهم تتاح له الفرصة في الحديث عن أي الخطوات 
التي تعتبر الهدف المرجو اليوم. إن الاجتماعات تختلف ولكن عادة ما يكون لهذه الاجتماعات شيء مرتبط 
بالخطوات. أو التقاليد. أو الموضوعات الخاصة بالمشكلة. يأحصٌل الناس العلم من الخطوات في هذه 
الاجتماعات» كما يعرفون ماذا تعني هذه الخطوات بالنسبة للآخرين» كما أنهم يستمعون إلى الشعارات. 
إن شعارات جمعية المدمنين المجهولين تشمل بعض المقولات البسيطة مثل: دع الأمر لله قم به 
ببساطة» قم بالعمل في أي يوم. والسبب وراء جعل هذه المقولات شعارات هي آنها حقيقية. وحتى إذا 
شعر الناس بالملل من قول هذه الشعارات وسماعهاء فإنهم يستمرون في تكرارها والاستماع إليها لأنها 
واقعية جدٴا؛ كما أن مثل هذه الشعارات تأشعر الناس بالتحسن. وفي بعض الاجتماعات عادة ما يبقى 
الأفراد للتحدث أو يذهبون إلى بعض المطاعم لتناول القهوة. إن تعلم الخطوات والشعارات» والاستماع 
إلى تجارب الآخرين» والمشاركة بالتجارب الشخصية هي جزء من عمل البرنامج. 

وفي الاجتماعات يتم بيع الكتب والقطع الأدبية بثمن التكلفة. وهذه الكتب تحتوي على 
معلومات عن المشاكل الشائعة بين أفراد المجموعة. وتقوم بعض المجموعات ببيع كتب عن التأملء 
والتي تشمل اقتراحات عن الحياة اليومية. إن قراءة الأدب وكتب التأمل يوميًّا يعد جزءًا من تفعيل 
البرنامج» فهو يذكرهم بما تعلموه في الاجتماع وأحيانًا يتعلمون من خلاله أشياء جديدة. 
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وأثناء روتينهم اليومي فإن هؤلاء الناس يفكرون في الخطوات والشعارات» وهم يفكرون كيف 
أن هذه الخطوات الشعارات تنطبق عليهم» وعلى مشاعرهم» وعلى ما يفعلونه» وعلى ما يحدث في 
حياتهم في هذه اللحظة. إنهم يقومون بذلك بانتظام وعند ظهور أية مشكلة. وفي بعض الأحيان 
فإنهم يقومون بالاتصال بشخص هما قابلوه في الاجتماع» ويتحدثون معه بخصوص المشكلة. أو إخباره 
عما يقومون بعمله في هذا اليوم. وأحيانًا يقوم هؤلاء الناس بعمل الأشياء التي تقترحها عليهم إحدى 
الخطوات» مثل عمل جرد أو قائمة بأسماء الأشخاص الذين تم إيذاؤهم» أو عمل الإصلاحات المناسبق 
فإذا ما فكر الناس في هذه الخطوات وعملوا بها بالشكل الكافي فسوف تصبح الاثنتا عشرة خطوة 
عادة -عادة في التفكير» والسلوك وكيفية التعامل مع المواقف- مثلما أصبحت سمات الاهتمام المرضي 
بشؤون الغير عادة. وعندما تصبح هذه الخطوات عادة. فإن البرنامج يصبح طريقة حياة. وهذا هو ما 
يُسمى ب «البرنامج وصنع الخطوات». 

هذا هو كل ما يشمله صنع البرنامج. إن الاثنتي عشرة خطوة بسيطة وأساسية. إن الناس 
لا يرتقون ويذهبون إلى أشياء أكثر تعقيد ١‏ ولكنهم يتعلقون بالأساسيات ولذلك فإن الاثنتي عشرة 
خطوة تعد مغيدة لأنها بسيطة وأساسية. 

إنني أشعر بالإثارة بشأن هذه الأشياء البسيطة عندما أذهب إلى الاجتماعات وأقوم بعمل 
الخطوات. سوف أحاول الشرح ولكن كلماتي لا توضح إلا قليلا من هذه الفكرة المهمة. هناك شيء 
يحدث عندما نذهب إلى هذه الاجتماعات ونقوم بعمل البرنامج. إننا نشعر بالسلام واندمال الجراح» كما 
نبد في التغير والشعور بالتحسن. إن هذه الخطوات هي شيء نعمل عليه ولكنها تعمل علينا أيضًا. 
هناك سحر في هذه الاجتماعات. 

ليس علينا أن نقوم بعمل ما لا نقدر عليه أو ما نجده مؤذيًا للشعور أو ما لا نريد القيام به. 
وإذا كان هذا هو الوقت المناسب لعمل شيء أو تغييره فسوف نعرف أن هذا هو الوقت كما أننا سنرغب 
في عمله. وحياتنا تعمل بالطريقة نفسها. إن الشفاء -النضج- يصبح عملية طبيعية. إن الخطوات 
الاثنتي عشرة هي ها تكوٴُن عملية الشفاء الطبيعية للإنسان. قد تعتقد أثناء قراءتك لهذه الخطوات 
أنها ليست مثيرة كما أتحدث أنا عنهاء ولكن عند العمل بها فسوف تجد أن شْيئًا ما يحدث فتظهر قواها 
وفاعليتها. وقد لا نستطيع فهم ذلك الأمر حتى يحدث النا. 

إن أفضل وصف سمعته عن الخطوات الاثنتي عشرة هو قصة «السفينة غير المرئية» ولقد 
قصها علينا رجل في أحد الاجتماعات التي حضرتها مؤخرا. لقد كان يتحدث عن جمعية ۸.۸. ولكن 
قصته كانت تنطبق على جمعية المدمنين المجهولين وغيرها. لقد قمت بتغيير بعض من كلماته لكي 
تتناسب فكرته مع جمعية المدمنين المجهولين. ولكن هذه هي حكايته الأصلية: 

فلنتخيل أنفسنا نقف على الشاطئ. وأمامنا في الجهة المقابلة من الماء جزيرة تأُدعى 
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السكينة» حيث يوجد بها السلام والسعادة والحرية من اليأس والمشاكل الأخرى التي يتسبب فيها إدمان 
الكحوليات. إننا نريد الوصول إلى الجزيرة ولكن علينا أن نجد وسيلة لنعبر بها الماى تلك المسافة 
الكبيرة التي تفصل بيننا وبين ما نريده. 

ولدينا خياران: في الماء توجد سفينة تبدو رائعة ومريحة ودافئة وتدعى العلاج» وبجوارها على 
الشاطئ يجلس مجموعة من الأفراد يبدو شكلهم غريبًاء ويبدون وكأنهم يجدفون في سفينة» ولكننا 
لا نستطيع رؤية هذه السفينة أو المجاديف. ولكننا نرى فقط أناسًّا سعداء يجلسون على الشاطئ 
يجدفون في السفينة غير المرئية. إن هذه السفينة هي جمعية المدمنين المجهولین (أو ۸.۸ أو آي 
برنامج للاثنتي عشرة خطوة) ويقوم المنادي بالسفينة المريحة باستدعائنا لكي نعتليهاء ثم يبدا 
الأفراد الجالسون على الشاطئ في مناداتنا لكي ننضم إليهم في سغينتهم غير المرئية. فأي منهما 
سوف نقوم باختياره؟ بالطبع سوف نقوم باختيار السفينة الفاخرة. وما نعرفه هو أننا سوف نتجه نحو 
جزيرة السعادة. 

والمشكلة هنا هي آنه في منتصف الطريق سوف تتوقف السفينة ثم تعود بنا إلى المكان الذي 
بدأنا منه. ثم طلب قائد السفينة من الجميع أن يتر كوها. وعندما سألناه عن السبب فقال: «إن رحلقنا 
تنتهي هنا. إن الطريق الوحيد للوصول إلى هذه الجزيرة هو الذهاب عن طريق السفينة غير المرئية 
والتي تأدعى جمعية المدمنين المجهولين». 

لذا فقد ذهبنا إلى الأفراد بالسفينة فنادوا علينا «اصعدوا». فقلنا لهم: «إننا لا نرى أي سفينة 
لكي نصعد إليها». فأجابوا: «اصعدوا بأي طريقة» فصعدنا إليهم وبعد ذلك مباشرة قالوا لنا «خذوا 
المجاديف وابدؤوا في التجديف معنا (العمل على الخطوات)». فقلنا لهم: «إننا لا نرى أي مجاديف». 
فأجابونا: «خذوها وابدؤوا التجديف على أي حال»؛ لذا فإننا قمنا بأخذ مجاديف غير مرئية وبدأنا في 
التجديف وبعدها رآينا السفينة. وقبل أن نعرف ذلك رأينا المجاديف آيضًّا. والشيء الآخر الذي عرفناه 
هو أنه بسعادتنا بالتجديف مع هؤلاء الأشخاص لم نهتم ما إذا كنا قد وصلنا إلى الجانب الآخر أم لا 

وهذا هو سحر الخطوات الاثنتي عشرة, إنها مفيدة. إنني لا أقول أو ألمّح بأن العلاج غير مفيد 
بل هو كذلك. وبالنسبة للعديد منا فإن العلاج وشْيدًا قليلا من العقاقير هو ما نحتاجه كنقطة بداية في 
رحلتنا. ولكن إذا كان لدينا آي نوع من الاضطرابات أو نحب شخصًّا يعاني من مثل هذه الاضطرابات 
فقد نكتشف أننا بحاجة إلى الصعود إلى السفينة غير المرئية مع الأفراد السعداء. 

لقد ألحقت في نهاية هذا الفصل اختبارات لتساعدنا على تحديد ما إذا كنا بحاجة للالتحاق 
بجمعية المدمنين المجهولين أو ١66أها۸‏ أو .0-A٣0١‏ كما ألحقت بعض الأسئلة عن جمعية ۸٥0۸‏ 
وهي جمعية أطفال مدمني الکحولیات. رجو أن تدر کوا أن جمعیات ۸۸۵۸ و۸00۸ ليست لمن يعانون 
من مشاكل إدمان الكحوليات» ولكن لمن يتأثرون بمشاكل شخص آخر مع الكحوليات. فالعديد من الناس 
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يسيئون فهم ذلك كما أن العديد من الأشخاص الذين يعتمدون على العقاقير والذين يحضرون في 
جمعية ۸.۸. يجدون أنفسهم بحاجة لذهابهم إلى جمعية المدمنين المجهولين أو على ۸00۸ للتعامل 
مع سمات الاهتمام المرضي بشؤون الغير. إذا كنت تعتقد أنك بحاجة إلى الاشتراك في أي برامج الاثنتي 
عشرة خطوة -أو حتى تشك في آن لديك مشكلة شائعة في إحدى هذه المجموعات التي أوردناها في 
بداية هذا الفصل- فابحث عن مجموعة وابداً في حضور الاجتماعات. فسوف يساعدك ذلك في الشعور 

إنني أعلم أنه من الصعب حضور الاجتماعات وتقديم أنفسنا لمجموعة من الغرباء والتحدث 
عن مشاكلنا آمامهم. إنني أعلم أن أغلبنا قد لا يستطيع فهم كيف أن حضور الاجتماعات قد يساعد في 
آي شيء -خاصة إذا كانت المشكلة بشأن شخص آخر. لقد كنت غاضبة بشدة عندما بدأت حضور اجتماع 
جمعية المدمنين المجهولين. وكنت بالفعل آأقوم بعمل برنامج لإدماني الكحوليات. لم أكن بحاجة إلى 
برنامج آخر أو مشكلة أخرى في حياتي لأعمل عليها. هذا إلى جانب أنني شعرت بأنني قد فعلت كل 
ما يمكنني فعله لمساعدتي على التخلص من الإدمان. لماذا يجب علي" أن أذهب إلى الاجتماعات؟ إن 
المدمنين هم الأشخاص الذين يحتاجون المساعدة. وفي أول اجتماع» جاءتني إحدى السيدات وتحدثت 
معي لعدة دقائق ثم قالت لي بابتسامة «ألست محظوظة؟ إنك تعملين في كلا البرنامجين». وكنت أريد 
خنقهاء أما الآن فأنا اتفق معها أنني فعلا محظوظة. 

بعضنا يتردد في الذهاب إلى الاجتماعات لأننا نشعر بأننا قد قمنا بالفعل بكل ما يمكن 
للشخص الآخر في حياتنا. نعم إننا محقون في ذلك فلقد فعلنا ذلك. ولذلك فإنه لمن الضروري أن 
نذهب إلى هذه الاجتماعات ولكن لأنفسنا. 

ويذهب البعض الآخر منا إلى هذه الاجتماعات فقط لمساعدة الشخص الآخرء وقد نشعر بخيبة 
الأمل لأن الاجتماعات تتوقع منا أن نعمل من أجل أنفسنا. وهذا أيضًّا لا بأس به»ء فالصحة تولد الصحة. 
فإذا ما بدأنا للعمل لأنفسناء فقد تتحسن صحة الآخرين بسبب تحسن صحتنا مثلما أثر مرضهم علينا. 

والبعض هنا قد يشعر بالإحراج من الذهاب. إن كل ما استطعت عمله في أول اجتماع هو أنني 
جلست وبكيت وشعرت بأنني مرتبكة للغاية. ولكن كان هذا البكاء مفيدء فقد كانت هذه هي دموع 
الشفاء. لقد كنت بحاجة للجلوس والبكاء وعندما توقفت عن البكاء ونظرت حولي رآيت الآخرين يبكون 
أيضًا. إن جمعية المدمنين المجهولين مكان آمن للذهاب والشعور بأنفسنا. فالأفراد هناك يفهمون 
ذلك» وكذلك سوف تفهم أنت أيضًا. 

لقد واجهت معظم الاعتراضات الشائعة التي سمعتها بشأن حضور الاجتماعات. قد تكون هناك 
اعتراضات أخرى» ولكن إذا كانت لنا العضوية في آي برنامج» فيجب أن نذهب على أي حال» ولن يحبطني 
أحد. إن الاثنتي عشرة خطوة هي هدية للأفراد الذين يعانون من اضطرابات قهرية وللأفراد الذين 
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يحبون آخرين ممن يعانون من مثل هذه الاضطرابات. إذا كنت تشعر بالجنون وتعاني من تفاعلك مع 
الأشخاص والأشياء فلتذهب. إذا لم يعجبك الاجتماع الأول الذي تحضره فابحث عن مجموعة أخرى 
واذهب إليهاء فلكل مجموعة شخصيتها المستقلة؛ لذا عليك أن تستمر في الذهاب إلى مجموعة مختلفة 
حتى تجد المجموعة التي تشعر فيها بالراحة. إذا كنت معتاد الذهاب إلى الاجتماعات وتوقفت عن 
الحضورء فعد مرة أخرى. وإذا بدأت الحضورء فعليك بالحضور بقية حياتك. إن إدمان الكحوليات مرض 
مزمن يحتاج إلى العلاج طوال الحياة. إن سمات الاهتمام المرضي بشؤون الغير تصبح عادات نميل 
إلى استخدامها طوال حياتنا. اذهب إلى الاجتماعات سواء كان الأشخاص الآخرون في حياتك يشعرون 
بتحسن أو يزدادون سوءًا. 

اذهب حتى تشعر بالامتنان لذهابك هناك. وكما قالت إحداهم: أليس من الجيد أن لديهم 
مثل هذه الاجتماعات وأنهم يسمحون لي بالحضور معهم؟ لا يوجد أحد يريد الاقتراب مني أثناء نوبات 
جنوني. أما الناس هنا فإنهم يبتسمون ويرتبون على يدي ويقولون: «إننا سعداء نك هناء نرجو آن تأتي 
مرة أخرى». 

اذهب حتى ترى السفينة والمجداف وتصبح سعيدًا. اذهب حتى يؤثر عليك السحر. ولا تقلق إذا 
ذهبت لأقل عدد من المرات» فسوف يعمل ذلك عمل السحر. 

نشاط: 

أكمل الاختيارات أو اقرا قائمة الصفات في الصفحات التالية. 

إذا كنت مرشحًّا لأي من البرامج التي تمت مناقشتها في هذا الفصل. فابحث في دليل الهاتف 
أو اتصل بأي من منظمات الخدمات الإنسانية المناسبة في مدينتك. واعرف أين ومتى ت'عقد الاجتماعات 


واذهب إليها. 
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المدمنون المجهولون: هل هذا مناسب لك؟ 
الملايين من الأشخاص يتأثرون بإفراط أشخاص قريبين منهم في الشرب. تم تصميم 
العشرين سوال التالية لمساعدتك فى تقرير ما إذا كنت بحاجة لأن تنضم إلى جماعة المدمنين 
المجهولين أم لا 


هل تعاني من مشاكل مادية بسبب إدمان شخص آخر؟ 

هل تکذب لكي تحمي شخصًّا مدمنًا آخر؟ 

هل تشعر بأن الكحوليات تمثل لمن تحب أهمية أكثر منك أنت؟ 

هل تعتقد أن سلوك المدمن يتسبب فيه رفيقه؟ 

هل يتأخر ميعاد الوجبات بسبب المدمن؟ 

هل تقول بعض التهديدات مثل: «إذا لم تتوقف عن الشرب» سوف آتركك». 
هل تحاول شم رائحة المدمن عندما تقترب منه» ولكن دون أن يعرف؟ 

هل تم إيذاؤك أو إحراجك بسبب سلوكيات المدمن؟ 

هل تجد نفسك تبحث عما یخفیه من مشروبات؟ 

هل تفكر في استدعاء الشرطة بسبب سلوكيات المدمن؟ 


هل تجد نفسك تبحث عما یخفیه من مشروبات؟ 


هل تشعر بأنه إذا كان المدمن يحبك فقد يتوقف عن الشرب ليرضيك؟ 


هل ترفض الدعوات الاجتماعية بسبب الخوف آو التوتر؟ os‏ 
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هل تسيء معاملة الناس (أطفالا موظفين» والدين» زملاء عمل....إلخ) لأنك غاضب 


إذا أجبت على ثلاثة أسئلة أو أكثر بنعم» فقد يساعدك الالتحاق بجمعية المدمنين المجهولين 
أو ١88ا۸.‏ ويمكنك الاتصال بهم عن طريق البحث فى دليل الهاتف. 
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هل أنت مهتم مرضيًا بشؤون شخصلديه اضطرابات في تناول الطعام؟ 

استخدم هذه الأسئلة المأخوذة من كتاب «السمنة مشكلة عائلية» لتقييم مدى تورطك مع 
المفرطين في تناول الطعام أو من لا يتناول طعامه بالشكل الكافي. 

هل تجبره علی عمل نظام غذائي؟ 

هل تهدد بالابتعاد بسبب الوزن؟ 

هل تراجع النظام الغذائي؟ 

هل تعطي الوعود بناءًٌ على فقدان أو اكتساب الأرطال؟ 

هل تخفي الطعام من الشخص الذي يفرط في تناوله؟ 

هل تقلق باستمرار على الشخص الذي لا يتناول الطعام بالشكل الكافي؟ 

هل تكون حذ را في تصرفاتك كي لا تغضب الشخص المفرط في الطعام أو الذي لا يتناوله؟ 

هل تلقي بالطعام بعيد ًا حتى لا يجده المفرط في متناوله؟ 

هل تبرر نوبات الغضب والعنف واختلاف الحالات المزاجية الناتجة عن الإفراط في تناول السكر؟ 

هل تغير أنشطة اجتماعية حتى لا يتم إغراء الذي يفرط في تناول الطعام؟ 

هل تحاول التلاعب في الميزانية للسيطرة على الإنفاق على الطعام والملابس؟ 

هل تشتري وتشجع على تناول الأطعمة الصحية؟ 

هل تشجع على الرياضة البدنية والعلاجات الأخرى؟ 

هل تلجأ إلى التعنيف عند ضبط الشخص الذي يفرط في تناول طعامه؟ 

هل تشعر بخيبة الأمل عندما ترى انتكاسة؟ 

هل تشعر بالإحراج بسبب مظهر المفرط في تناول الطعام أو الذي لا يتناوله؟ 

هل تواسي هذا الشخص عندما يشعر بالإحراج؟ 

هل تختبر قوة إرادة المفرط في تناول الطعام أو الذي لا يتناوله؟ 

هل قمت بخفض توقعاتك لما تحب؟ 

هل يختلف وزنك عن وزن من تحب (وزنك مرتفع» ووزنه آو وزنها منخفض)؟ 

هل توقفت عن حضور حفلات الزفاف؟ 

هل لديك آلام وأوجاع وأشياء تشغلك عن الصحة؟ 

هل تفرط في الشراب أو تستخدم أقراصًّا منومة أو مهدئات؟ 

هل تقدم رشوة طعامًا؟ 

هل تتحدث عن جسم الشخص الذي يأكل أمامك أو أمام الآخرين؟ 
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هل تشعر بأن الحياة سوف تكون مثالية إذا أصبح شكل الذي يفرط في تناول طعامه أو الذي 
لا یتناول طعامه أفضل؟ 

هل تشعر بالامتنان لأنك لست بهذا السوء؟ 

هل اضطرابه في تناول الطعام يعطيك الرخصة للهرب؟ 

هل اضطرابه في تناول الطعام يعطيك العذر للبقاء؟ 

هل تترك عمدا بعض المقالات المفيدة في جميع أرجاء المنزل؟ 

هل تقراً كتبًا عن الأنظمة الغذائية على الرغم من أنك لا تعاني من مشاكل في الوزن؟ 

هل تعتقد أن لديك منزلا مثاليًا فيما عدا الشخص الذي يعاني من اضطرابات في الأكل؟ 

هل تستخدم حبوبًّا للنوم أو للهرب من القلق؟ 

هل تقضي الكثير من الوقت في الحديث عن هذا الشخص؟ 
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تقدم شخصية المهتم مرضيًا 
بشؤون الغير 


لقد أوردنا هذا الجزء أيضًّا من كتاب «السمنة مشكلة عائلية». إنها تستخدم كقائمة لمراقبة 
تقدمك. 
الكل لمك 
۰ غالبا ولد في أسرة بها خلل وتعلّم أن الاهتمام بالآخرين 
هو مقياس لقيمة النفس. 
فشل في علاج والديه فقرر آن يعالج من يعانون من 
اضطرابات الطعام. 
وجد أن أصحاب اضطرابات الطعام بحاجة للمساعدة. 
يشك في معتقداته ويود السيطرة على الأكل» لإظهار الحسم. 
تتأثر حياته الاجتماعية بما حوله» وينعزل عن المجتمع 
لمساعدة من يعانون من اضطرابات في تناول الطعام. 
الاستحوان 
يقوم باختلاق حجج وإصدار تهديدات تتعلق بسلوكيات 
تناول الطعام. 
1 يقوم بالحكم على النفس ويشعر بسبب الأكل/ الجوع. 
يقوم بإخفاء الطعام. 
يقوم بمحاولة السيطرة على الطعام وإخفاء الطعام 
وتهديدات فارغة» وتعنيف. 
يقوم بإبداء الغضب وخيبة الأمل بشأن وعود من يعانون 
من اضطرابات في الطعام. 
الحياة الخاصة 
لديه وساوس بشأن محاولة الحماية وتغطية الطعام. 
يصبح مسؤولا عمن يعانون من اضطرابات في الطعام. 
يتخذ دو ر امههًّا في الاتصالات ويحجب الاتصال بيننا وبين الآخرين. 
يقوم بالتعبير عن الغضب بشكل غير مناسب. 
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خارج السيطرة 


يجري محاولات عنيفة لاسيطرة على الطعام ويتعارك 
مع الشخص صاحب الاضطراب. 

يترك لنفسه العنان ذهنيًا وجسمانيًا. 

يتورط في الإفراط في العمل» والوقوع تحت سيطرة 
اهتمامات خارجية. 

يصبح قاسيًّاء ويبدو غاضبًا معظم الوقت» ويصبح 
حريصًّا ويتكتم الأسرار عن حياة المنزل. 

يقوم بعمل علاقة بين المرض واستخدام العقاقير 
والقرح» والطفح الجلدي» والصداع النصفي» والاكتئاب 
والسمنة والمهدثات. 

یفقد آعصابه باستمرار. 


يمل المعاناة والمرض والإنهاك. 


الأبناء البالغون للمدمنين 
هل أنت طفل بالغ لأحد المدمنين؟ فيما يلي نطرح لك أربعة عشر سؤالا قد تجد لها 
علاقة بحياتك وشخصيتاك؟ 
.١‏ هل أشعر بالعزلة والخوف من الناس خاصة من الشخصيات السلطوية؟ 
۲. هل ألاحظ أنني أسعى للموافقة. وأفقد شخصيتي في هذه العملية؟ 
.٣‏ هل أشعر بالخوف الشديد من غضب الناس ومن النقد الشخصي؟ 
.٤‏ هل أشعر غالبًا بأنني ضحية في علاقاتي الشخصية والعملية؟ 
.٥‏ هل أشعر آحيانًا بأنني أشعر بالمسؤولية كثي ر٠‏ مما يجعل من الأسهل علي" أن 
أهتم مرضيًا بالآخرين بدلا من الاهتمام بنفسي؟ 
.٦‏ هل أجد أنه من الصعب النظر إلى أخطائي ومسؤوليتي نحو نفسي؟ 
۷. هل أشعر بالذنب عندما أقف بجانب نفسي بدلا من مساعدة الآخرين؟ 


۸. هل أشعر بأننى مدمن للإثارة؟ 
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.هل أخلط بين الحب والشفقة وأميل إلى حب الناس الذين أشفق عليهم وأنقذهم؟ 
٠‏ . هل أجد من الصعوبة التعبير عن المشاعر بما فى ذلك مشاعر المتعة والسعادة؟ 
.١‏ هل أقسو في الحكم على نفسي؟ 

۲. هل لدي شعور قلیل بالاعتزاز بالنفس؟ 

.٣‏ هل أشعر بالعزلة في علاقاتي؟ 

٤‏ . هل أميل إلى رد الفعل بدلا من أن أكون أنا الفاعل؟ 


164 


الاثنتا عشرة خطوة لجمعية 
(0)2.A.A‏ 
.١‏ نقر بأننا عاجزون أمام الكحول - وأن حياتنا خارج السيطرة. 
. نؤمن بأن هناك قوة تفوق قوتنا سوف تعيدنا إلى الشفاء. 
۳. نتخذ قرا را بأن نترك إرادتنا وحياتنا في رعاية اللّه. 
.٤‏ نقوم بعمل جرد وبحث عن أنفسنا. 
٥ه.‏ نعترف أمام الله وأمام أنفسنا وأمام الآخرين بطبيعة أخطائنا. 
1. نستعد لأن يزيل الله عنا كل عيوبنا الشخصية. 
۷. ندعو الله بتواضع أن يزيل عنا قصورنا. 
۸. عمل قائمة بأسماء جميع الأشخاص الذين قمنا بإيذائهم وعلى استعداد لإصلاح ذلك. 
۹. عمل الإصلاحات اللازمة لمن آذيناهم كلما كان ذلك ممكنًا إلا إذا كان ذلك سوف يتسبب 
في جرحهم أو جرح اناس آخرین. 
.٠‏ الاستمرار في عمل الجرد الشخصي والاعتراف بأي خطاً نقوم به على الفور. 
.١‏ الدعاء إلى الله في الصلاة لتوطيد صلتنا به ولكي يمنحنا القوة على تنفيذ ما نريد عمله. 
۲. بعد الحصول على اليقظة الروحانية بسبب هذه الخطوات نحاول نشر هذه 
الرسالة لمدمني الكحوليات وأن نقوم بتطبيق كل هذه المبادئ في جميع مناحي حياتنا. 


"هذه الخطوات الاثنتا عشرة مأخوذة من جعية المدمنين المجهولين« ود iشر&ا .YN ,kroY weN ,secivreS diro W .A.A‏ 
صفحة ٠٠-٠۹‏ . ولقد تم التصريح بإعادة طباعتها. 
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۱۹ 
حکایات ومواعظ 


عندما يأتى فارس أحلامى؛ سوف أكون فى البحيرة أقبل الضفادع 


يحتوي هذا الفصل على طرق متنوعة من الاهتمام المرضي بشؤون الغير والعناية بالنفس. 

مدمنو الأزمات: 

أصبح العديد من المهتمين مرضيًا بشؤون الغير مدمنين للأزمات والأحزان. لقد أصبح من 
الممكن إدمان المشاكل. فإذا عشنا في بؤس. وأزمات» واضطراب بالشكل الكافي فإن الخوف الذي 
تتسبب فيه المشاكل قد يصبح تجربة شعورية مريحة. في كتابها المميز «اجعلهم يتخلصون من 
الإدمانء الجزء الثاني» أشارت «توبي رايس دريوز» إلى هذا الشعور على أنه «البؤس المثير». فبعد 
فترة يمكن أن يزداد اعتيادنا على تورط مشاعرنا مع الأزمات والمشاكل حتى أننا قد نبقى متورطين 
مع المشاكل التي لا تخصناء كما قد نبداً في اختلاق المشاكل أو إظهارها بأكبر من حجمها حتى تتسبب 
في إثارتنا. ويكون ذلك حقيقيًا خاصة إذا كنا نهمل حياتنا ومشاعرنا. فعندما ننشغل في مشكلة نعلم 
أننا مازلنا على قيد الحياة. فعندما تحل المشكلة نشعر بالفراغ ومشاعرنا خاوية. فلا يوجد ما نقوم 
به. إن وجودنا في المشكلة هو الراحة بالنسبة لناء وهو ما ينقذنا من حياتنا المملة. إن الأمر هنا يشبه 
إدمان المسلسلات القصصية فيما عدا الأزمات الموجودة بحياتنا وحياة أصدقائنا وأسرنا «هل جاني 
سوف تترك جون؟»» «هل سنتمكن من الحفاظ على وظيفة هيرمان؟»» «كيف ستنجو هينريتا من هذه 
الأزمة؟». 

وبعد ابتعادنا واهتمامنا بشؤوننا الخاصة» فإننا أخير ا نشفى» ولكن بعض المهتمين مرضيًّا 

بشؤون الغير يشعرون أحيانًا بالملل وافتقادهم لحياتهم المثيرة الماضية. في بعض الأحيان 

قد نجد طريقتنا الجديدة في الحياة مملة. فلقد اعتدنا على الإثارة والاضطراب بشكل يجعل 

شعورنا بالسلام والهدوء شعور ا أجوف ولكننا سوف نعتاد عليه. فعندما نطور حياتنا ونحدد 

أهدافنا ونجد ما نقوم به ونستمتع به كذلك» فسوف يصبح الشعور بالسلام مريحًّا-أكثر راحة 

من الشعور بالفوضى- ولن نحتاج بعد ذلك أو حتى نرغب في البؤس المثير. 

إننا بحاجة إلى تعلم كيف ندرك أننا نسعى وراء «البؤس المثير» وأن نتفهم أننا لسنا بحاجة 
إلى عمل المشاكل أو التورط في مشاكل الآخرين. علينا أن نجد طرقا أخرى لملء احتياجاتنا من الدراماء 
وعلينا أن نحصل على وظائف ممتعة» ولكن يجب أن نبعد البؤس المثير عن حياتنا. 
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التوقعات: 

قد تكون التوقعات آمر ا محي ر فجميعنا لديه توقعات. إننا نستمتع بأفكار معينة في بعض 
مستويات وعينا عما نأمل فيه وكيف سيكون وكيف سيتصرف الناس تجاهه. ولكن من الأفضل أن نقلل 
من توقعاتنا حتى نستطيع الابتعاد. إنه من الأفضل أن نمتنع عن فرض توقعاتنا على الآخرين أو نمتنع 
عن فخاولة السيطرة على ناج الأحدات حبك إن ذلك وسيب المشاكل وعادة ها بكون مستهاد فآين 
نذهب إذن بتوقعاتنا؟ 

بعض الناس يجاهدون لتقليل جميع التوقعات ويعيشون لحظة بلحظة» ويعد ذلك شيئًا جيد. 
ولكن المهم هنا هو آن تتحمل مسؤولية توقعاتك عليك أن تخرجها للنور وتفحصها وتتحدث عنها. 
فإذا كانت هذه التوقعات تشمل أناسًّا آخرين فلتتحدث معهم عن توقعاتك واكتشف ما إذا كانت لديهم 
توقعات متشابهة» ولتعرف إذا ما كانوا واقعيين. طبقًا لما قالته «إيرني لارسن» فإن توقع سلوك صحيح 
من أفراد غير منضبطين يعد عبتاء كما أن توقع نتائج مختلفة لنفس السلوكيات يعد جنونًا. ثم عليك 
أن تنسى.» وعليك أن تعرف كيف تتحول الأمور. دع الأشياء تحدث دون أن تجبرها على الحدوث. فإذا ما 
كنا نشعر بخيبة الأمل باستمرار فقد يكون لدينا مشكلة وعلينا حلهاء إما في آنفسنا آو لدی شخص آخر 
أو في أي موقف. 

إنه لمن الجيد أن تكون لديك توقعات. ففي بعض الأحيان تكون هي المفتاح لما نريده 
ونحتاجه ونأمله ونخاف منه. إن لنا الحق في توقع أشياء جيدة وسلوكيات لائقة. فسوف نحصل غالبًا 
على المزيد من هذه الأشياء (الأشياء الجيدة والسلوكيات اللائقة) إذا توقعنا باستمرار هذه الأمور. وإذا 
كان لدينا توقعات» فسوف نعرف إذا لم يتم الوفاء أو تحقيقها. ولكننا بحاجة لإدراك أنها مجرد توقعات 
وتخصنا نحن» ونحن لسنا دائمًّا الرؤساء. يمكننا أن نتأكد من أن توقعاتنا واقعية ومناسبة وألا نسمح 
لها بالتعارض مع الواقع أو أن تفسد الأشياء الجيدة التي تحدث. 

الخوف من الحميمية 

إن معظم الناس يريدون ويحتاجون إلى الحب» والتقرب إلى الآخرين. ولكن الخوف من ذلك 
يكون بنفس القوة ويتنافس مع احتياجاتنا للحب. ولكي أكون أكثر دقةء فإن هذه القوة هي الخوف من 
الحميمية. 

وبالنسبة للعديد منا فإن التواجد وحيدا أو في علاقة لا يتورط فيها بمشاعره» يعد أكثر أمادً 
من أن يقترب من أحد أو يحبه أو أن يكون عرضة للارتباط بشعوره به. وإنني أتفهم ذلك وعلى الرغم 
من كثرة الاحتياجات والرغبات التي لا يتم الوفاء بها عندما لا نحب فإن ذلك يكون أكثر آماننًا من شعورنا 
بالحب. فنحن لا نريد أن نخاطر بتعر”ضنا للحميمية والاقتراب منهاء كما أننا لا نخاطر بألم الحب» ولقد 
تسبب الحب للكثير منا في آلام خطيرةء ولا نخاطر في التورط في علاقات غير مفيدةء ولا نخاطر بأن 
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نعيش كما نحن وعلى طبيعتناء وهذا يشمل أن نكون آمناء في مشاعرنا وما يترتب على ذلك من 
إمكانية رفضنا لذواتنا. كما أننا لا نخاطر بابتعاد الناس عنا. لا يجب علينا تعريض أنفسنا للحرج الناتج 
عن محاولة توطيد العلاقات مع الآخرين. فعندما لا نقترب من الناس فإننا على الأقل نعرف ما نتوقعه: 
والذي يكون غالبًا لا شيء. إن إنكار مشاعر الحب يحمينا من التوتر الذي يتسبب فيه الحب. إن الحب 
والحميمية يعطيان شعور٠ًا‏ بفقدان السيطرة. إن الحب والحميمية يحاربان مشاعرنا الدفينة بالخوف 
من حقيقتنا وحقيقة الآخرين وهل هم أو نحن جيدون آم لا؟ إن الحب والحميمية -الاقتراب من الناس- 
هما أعظم المخاطر التي يمكن أن يتحملها الإنسان سواء كان رجلا أو امرأة فهما يتطلبان الأمانةق 
والتلقائية. والثقة» والمسؤوليةء وتقبل الذات» وتقبل الآخرين. إن الحب يمنحنا الشعور بالمتعة والدفء 
ولكنه آيضًّا يتطلب أن يكون لدينا الشعور بالحرج والرفض بين الحين والآخر. 

لقد تعلم الكثير منا الهروب من الحميمية بدلا من المخاطرة بالاقتراب. إننا نهرب من الحب أو 
نمنع الاقتراب منه بأي طريقة. إننا ندفع الناس بعيد عناء أو نقوم بعمل أشياء تؤذيهم حتى لا يرغبوا 
في الاقتراب منا. إننا نقوم بعمل أشياء سخيفة في أذهاننا لكي نبعد فكرة الرغبة في الاقتراب. إننا 
نجد أخطاء في كل من نقابلهم ونرفض الناس قبل أن تسنح لهم الفرصة لرفضنا. إننا نرتدي الأقنعة 
ونتظاهر بما ليس فينا. إننا نشتت طاقاتنا وعواطفنا في العديد من العلاقات؛ حتى لا نستطيع أن نقترب 
كثي ر من أي شخص. وهي تقنية أطلق عليها شخص ما اسم «تخفيف اللبن بالماء». إننا نستمر في 
علاقات سطحية» حيث لم يكن من المنتظر منا الاقتراب. إننا نقوم بأدوار بدلا من أن نعيش حياتنا 
الحقيقية. إننا نبعد مشاعرنا عن علاقاتنا الحالية. وفي بعض الأحيان فإننا نمنع الاقتراب عن طريق 
رفض أن نكون أمناء وصرحاء. ويفقد البعض هنا القدرة على فعل أي شيء يسبب الخوف وبذلك يكون 
غير قادر على إنشاء علاقة أو الاستمتاع بالقرب من العلاقات الحالية. ويهرب بعضناء حيث نبعد أنفسنا 
عن آي موقف يتواجد فيه الحب والمشاعر والمخاطرة. وكما قال صديق: «إن لكل منا أدواته التي تساعده 
على الهروب من أي موقف». 

إننا نهرب من الحميمية للعديد من الأسباب. لم يتعلم البعض منا -خاصة من نشؤوا في أسر 
بها مدمنو كحوليات- كيف ينشئ علاقة وكيف يقترب عندما تبدأً العلاقة. إن الاقتراب لم يكن آمنًا في 
أسرناء كما أننا لم نتعلمه ولم يكن مسموحًًا لنا. وبالنسبة للعديد من الناس فإن الاهتمام واستخدام 
الفقاقير أضبح بدياد للخميمية. 

وقد سمح البعض مهنا لنفسه بالاقتراب مرة أو مرتين فتم إيذاؤه. لذلك فلقد قررنا (في بعض 
الأحيان) أنه من الأفضل والأكثر أمانًا ألا نقترب ولا نخاطر حتى لا نتعرض للايذاء مرة أخرى. 

كما تعلم البعض منا الهرب من العلاقات غير المناسبة لنا. ولكن بالنسبة للبعض منا فقد 
أصبح الهرب من الاقتراب والحميمية وتجنبهما عادة مدمرة تمنعنا من الحصول على الحب والاقتراب 
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الذي نحتاجه ونرغبه. وقد نخدع أنفسنا حتى لا ندرك أننا نهرب أو من أي شيء نهرب فقد نهرب عندما 
يكون الأمر ضروريًا. 

قد يبدو الاقتراب من الناس شيئًا مخيفا ومحير ا ولكن لا يجب علينا أن نعتبره مخيفًا إلى هذه 
الدرجة ولا بهذه الصعوبةء ولكنه يأشعرنا بشعور جيد عندما نسترخي ونتركه يحدث. 

إنه لمن الجيد أن نشعر بالخوف من الاقتراب والحب» ولكنه أيضًّا شعور جيد أن نسمح لأنفسنا 
بأن نحب ونتقرب للناس» كما أنه من الجيد أن نمنح الحب ونتلقاه. يمكننا اتخاذ القرارات بشأن من نحب 
ومتى نقوم بذلك. إنه من الجيد أن نعيش كما تأملي علينا طبيعتنا آمام الناس وأن نخاطر بعمل ذلك. 
فيمكننا الثقة بأنفسناء ويمكن أن نخوض الارتباك الذي يحدث عند البدء في علاقة. ويمكننا اكتشاف 
الناس الذين نشعر معهم بالأمان لكي نثق بهم. ويمكن أن نكون صرحاء وأمناء وأن نعيش بطبيعتنا. 
كما يمكن أن نحب دون أن نفقد أنفسنا أو نتخلى عن حدودنا. يمكننا أن نحب ونفكر في الوقت نفسه. 
كما يمكن آن نخلع أحذيتنا ونتوقف عن السباق. 

يمكن أن نسأل أنفسناء هل نحن نمنع الحميمية من علاقاتنا الحالية؟ كيف نقوم بذلك؟ هل 
يعد ذلك ضروريًّا؟ لماذا؟ هل نعرف شخصًًا نريد الاقتراب منه شخصًًا نشعر بالأمان للاقتراب منه؟ 
لماذا لا نخطو نحو الاقتراب من هذا الشخص؟ هل نود تكوين بعض العلاقات الجديدة؟ كيف يمكننا أن 
نقوم بذلك؟ هل نحن بحاجة إلى المزيد من الحميمية ولكننا نعمل على القليل منها؟ لماذا؟ 

المسؤولية المادية: 

يصبح بعض المهتمین مرضيًّا بشؤون غيرهم معتمدين ماديًّا على أناس آخرين. ويكون ذلك 
في بعض الأحيان بناءٌ على اتفاق مسبق. على سبيل المثال تبقى الزوجة في المنزل لتربية الأطفال 
بينما يعمل الزوج ويمدها بالنقود اللازمة. وفي بعض الأحيان لا يكون ذلك بالاتفاق» فبعض المهتمين 
مرضيًّا بشؤون الغير يشعرون بأنهم ضحايا حتى أننا نعتقد في عدم قدرتنا على تحمل مسؤولية 
أنفسنا بشأن المال. لقد كنا في وقت ما مسؤولين ماديًّاء ولكن أثناء تطور مشكلة الإدمان لدى شخص 
نحبه» فإننا ببساطة نصبح غاضبين. فلا نستطيع العمل. والبعض منا يستسلم: «إذا كنت لا تهتم بشأن 
المال» فلن أهتم آنا أيضًّا». 

وفي بعض الأحيان يصبح المهتمون بشؤون الغير مسؤولين ماديًّا عن آشخاص آخرين. فلقد 
رأيت كثير ا زوجة مصابة بالاهتمام المرضي تعمل في وظيفتين أو حتى ثلاث وظائف بينما لا يجلب 
زوجها قرشًّا واحد ا للمنزل -ومع ذلك فهو يأكل ويشاهد التلفاز ويعيش حياته بحرية. 

إن کلتا الطریقتین سیئتان. إن کل شخص هنا مسؤول ماديًّا عن نفسه مثلما یکون مسؤولا 
في جميع المجالات الأخرى. إن ذلك لا يعني أن تعمل ربّّات البيوت في وظائف لكي تستقل ماديًّا. فإن 
عملها بالمنزل يعد وظيفة جيدة ومحبوبة فإذا ما اختار رجل أو امرأة عمل ذلك فإني أعتقد أنه كسب 
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نصيبه. فكونكمسؤولا ماديًا لا يعني أن كل شيء لابد أن يكون بالتساوي. فلنفترض أن المسؤولية 
المادية عن نفسك هي سلوك. فهذا يعني تحديد مسؤولياتنا بدقة والعمل على الاهتمام بها. كما أنها 
تعني آن نسمح للآخرين بأن يكونوا مسؤولين عن أنفسهم. وهذا يشمل أن نعرف مجال اختصاص كل 
واحد منا ونقرر المهام الخاصة بكل فرد. أي الفواتير تحتاج إلى دفعها؟ متى؟ متى يجب دفع الضرائب؟ 
كم من النقود سوف يكفي مدة معينة؟ ما هو دورنا في كل ذلك؟ هل نقوم بعمل أقل أو أكثر من 
نصيبنا؟ إذا لم تكن من مسؤولياتنا أن نلتحق بوظيفة لكسب المال» فهل نفهم على الأقل أننا قد نحتاج 
في يوم ما إلى العمل؟ هل نشعر بأننا مسؤولون ماديتًا عن أنفسنا؟ أو هل يخيفنا ذلك؟ هل يقوم من 
حولنا بتحمل مسؤولياتهم المادية لأنفسهم أم أننا نقوم بذلك بدلا منهم؟ 

إن الاهتمام بالأموال هو جزء من الحياة. إن اكتساب الأموال» ودفع الفواتير» والشعور 
بالمسؤولية المادية هو جزء من الاهتمام بأنفسنا. إن الكثير من المهتمين مرضيًا بشؤون الغيرء 
والذين تركوا وظائفهم للسيطرة على أزواجهم» والذين قاموا بتركيز حياتهم حول شخص ما وأهملوا 
عملهم قد اكتشغفوا أنه حتى الالتحاق بوظيفة لجزء من الوقت وذات أجر بسيط قد تؤثر على الاعتزاز 
بالنفس. لقد نسينا أننا نستحق المال» وأن الآخرين يدفعون لنا مقابل ما نملكه من قدرات وقيمتنا. 
الكثير منا -والذي اعتمد ماديا على زوج- يحب الحرية في أن تكون له أمواله الخاصة وهو شعور جيد. 
إنه شيء يجب التفكير فيه عندما نبداً ونعيش حياتنا. 

إن كوننا معتمدين على شخص ها ماديًّا قد يثير بداخلنا الاعتماد العاطفي» كما أن الاعتماد 
العاطفي على شخص ما قد يثير الاعتماد المادي. وعندما نصبح مسؤولين عن أحوالنا المادية -بغض 
النظر عن تحقيق ذلك- قد يساعد في حثنا على الاستقلال. 

التسامح: 

إن الاضطرابات القهرية مثل إدمان الكحوليات قد شتت العديد من الأشياء الجيدة بما في ذلك 
مبدأً التسامح العظيم. إننا نسامح نفس الأشخاص باستمرار ونستمع إلى الوعود ونصدق الأكاذيب 
ونحاول التسامح أكثر وأكثر. قد يصل البعض منا إلى نقطة لا يستطيع بعدها التسامح. والبعض منا لا 
يرغب في ذلك لأن التسامح يتركنا عرضة للمزيد من الإيذاء والذي نعتقد أننا لا نستطيع تحمل المزيد 
من الألم. إن التسامح ينقلب علينا ويصبح تجربة مؤلمة. 

قد يحاول البعض هنا التسامح بالفعل» والبعض الآخر قد يعتقد أننا تسامحنا ولكن الغضب 
والألم لن يختفيا. 

لا يستطيع البعض هنا أن يستمر مع الأشياء التي تحتاج إلى التسامح معهاء أو مع المشاكل التي 
تحدث بسرعة» ونحن لا ندري ما يحدث. وقبل أن نحتفظ بالجراح ونقول: «لقد سامحت» يحدث شيء 


آخر سخيف يؤذينا. 
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ثم إننا نشعر بالذنب عندما يسألنا شخص ها: «لماذا لا تسامح وتنسى؟» إن الناس الذين لا 
يعرفون أمراض إدمان الكحوليات والاضطرابات القهرية الأخرى هم من يطرحون هذا السؤال. وبالنسبة 
للعديد منا فإن المشكلة ليست في النسيان» إن التسامح والنسيان يدعمان نظام الإنكار لدينا. إننا بحاجة 
إلى إدراك وتذكرء وفهم واتخاذ القرارات بشأن ما نسامح فيه وما ننساه وما لا يزال مشكلة. إن التسامح 
مع شخص ما لا يعني أن نسمح له بالاستمرار في إيذائنا. إن مدمن الكحوليات ليس بحاجة للتسامح» إنه 
بحاجة للعلاج. إننا لسنا بحاجة إلى مسامحة المدمن» على الأقل ليس الآن. فعلينا أن نبتعد عنه حتى لا 

إنني لا أقترح ألا نتسامح مع أحد. إننا جميعًّا بحاجة إلى التسامح. إن الحقد والغضب يجرحاننل 
كما أنهما لا يفيدان الشخص الآخر كثيرّا. إن التسامح شيء رائع» فهو يمحي الشعور بالذنب كما يمنح 
الشعور بالسلام إنه يعترف ويتقبل الإنسانية التي نتشارك فيها جميعًّاء ويقول: «حسنًاء إنني أحبكم 
جميعًّا». ولكنني أعتقد أننا بحاجة للرقة والحب والتسامح مع أنفسنا قبل أن نتوقع التسامح مع الآخرين. 
ولكنني أعتقد أيضًّا أننا بحاجة إلى التفكير في كيف ولماذا ومتى نقوم بالتسامح. 

إن التسامح مرتبط بشدة بالقبول وعملية الحزن. إننالن نستطيع مسامحة شخص ما على ما 
فعله دون أن نتقبل ذلك. إن التسامح مع مدمن لإفراطه في الشرب لا ينفع كثير إذا لم نتقبل مرضه 
وإدمانه. وعلى العكس من ذلك فإن نوع التسامح الذي نمنحه للمدمن لكي نواسيه قد يساعده في 
الاستمرار في الشرب. 

إن التسامح يأتي في الوقت المناسب إذا كنا نريد الاهتمام بأنفسنا. لا تسمح لأي شخص أن 
يستغل هذا المبداً ضدك. كما لا يجب أن ندع الآخرين يساعدوننا في الشعور بالذنب؛ لأنهم يعتقدون أنه 
يجب علينا التسامح مع شخص ما ونحن إما غير مستعدين لذلك» أو لا نعتقد أن هذا هو الحل المناسب. 
تحمل مسؤولية التسامح. يمكننا التسامح بالشكل اللائق عندما نتخذ قرار ا بذلك. ونزيد من تقديرنا 
ومعرفة المشكلة التي نعمل عليها. لا يجب أن نسيء استخدام التسامح لتبرير جرحنا لأنفسنا أو لكي 
نساعد الناس في الاستمرار في إيذائنا. يمكننا العمل على البرنامج والعيش في حياتنا واتخاذ الخطوتين 
الرابعة والخامسة. إذا قمنا بالاهتمام بأنفسنا فسوف نفهم ما نسامحه والوقت المناسب لذلك. 

وبينما نقوم بذلك يجب ألا ننسى أن نسامح أنفسنا. 

متلازمة الضفدع: 

هناك طرفة تتناولها مجموعات المهتمين مرضيًّا بشؤون الغير وهي كما يلي: «هل سمعت 
عن السيدة التي قبلت الضفدع؟ لقد كانت تأمل في أن يتحول إلى فارس أحلامها ولم يتحول ولكنها 
هي التي تحولت إلى ضفدع». 

إن العديد منا يحب تقبيل الضفادع» فنحن نرى بهم أشياء جيدة كثيرة. وينجذب البعض منا 
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نحو الضفادع بعد تقبيل أكثرها. إن المدمنين ومن يعانون من الاضطرابات الأخرى أيضًّا جذابون. إنهم 
يشعون القوة والطاقة والسحرء إنهم يعدون العالم. ولا يهم ما يتسببون فيه من ألم وحزن ومعاناة. 
فدائم ًا تبدو كلماتهم صحيحة وجيدة. 

إذا لم نتعامل مع سماتنا فإن الاحتمالات تقول إننا سوف نستمر في تقبيل الضفادع. وحتى 
إذا تعاملنا مع سماتنا فقد نستمر في ميلنا نحو الضفادع» ولكن سوف نتعلم ألا نقفز إليها في البحيرة. 

الاستمتاع: 

إن الاستمتاع لا يتواجد في مكان واحد مع الاهتمام المرضي بشؤون الغير. فمن الصعب أن 
نستمتع بحياتنا ونحن نكره أنفسناء كما لا يمكن الاستمتاع وليست لدينا نقود ندفعها للمتجر؛ لأن 
المدمن قد استنفد كل ما لدينا. كما أنه من المستحيل أن نشعر بأي متعة عندما نمتلئ بالمشاعر 
المكبوتة. ونشعر بالقلق المستمر تجاه شخص هاء ونتشبع بشعورنا بالذنب والإحباط» وأن نسيطر 
بشدة على أنفسنا وعلى الآخرين» أو أن نقلق بشأن ما يفكر به الآخرون. وعلى الرغم من ذلك فإن 
معظم الناس لا يفكرون فيناء فهم يشعرون بالقلق تجاه أنفسهم وما نفكر فيه بشأنهم. 

إننا بحاجة لتعلم أن نلعب ونستمتع بحياتنا. إن إعداد أنفسنا والسماح لها بالاستمتاع له نفس 
أهمية العناية بأنفسنا. فذلك يساعدنا على البقاء أصحاء والعمل بشكل جيد ويجعل هناك توازنًا في 
الحياة. إننا نستحق أن نستمتع بالحياة. فالاستمتاع جزء طبيعي من كوننا أحياء. إن الاستمتاع هو قضاء 
الوقت في الاحتفال بكوننا أحياء. 

يمكننا وضع الاستمتاع في جدولنا اليومي. ويمكن أن نتعلم أن ندرك متى نحتاج إلى اللعب 
وأي الأشياء التي نستمتع بعملها. وإذا لم نقم بذلك يمكننا «تعلم الاستمتاع» كهدف فوري. فلنبدأً في 
عمل أشياء لأنفسنا فقط, وذلك لأننا فقط نريد ذلك. قد يبدو الأمر غير مريح في البداية. ولكن بعد 
فترة سوف تشعر بتحسن وسوف يصبح ذلك متعة. 

يمكننا السماح لأنفسنا بالاستمتاع بالحياة. فإذا أردنا شينًا ويمكننا امتلاكه فلنشتره. إذا 
كنا نريد عمل شيء قانوني وغير مؤذ فلنقم به. إذا كنا نقوم بعمل شيء مميز وإبداعي» فلا داعي 
للشعور باستياء. استمتع بالحياة حتى يمكن الكشف عن الأشياء التي نستمتع بعملها ثم نسمح لأنفسنا 
بالاستمتاع بها. يمكننا تعلم الاسترخاء والاستمتاع بما نقوم به يوميًاء وليس فقط النشاطات الإبداعية. 
إن التضحية قد تتدخل في قدرتنا على الشعور بشكل جيد أكثر مما كان الإدمان يأشتعررنا بالبؤس. إن 
المعاناة قد تصبح عادة وكذلك الاستمتاع بالحياة والشعور بالتحسن؛ فقط جرب ذلك. 
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الحدود: 

لقد قيل إن المهتمين مرضيًا بشؤون الغير لديهم مشاكل في الحدود. وأنا أتفق مع ذلك 
فأغلبنا ليست لدیه حدود. 

إن الحدود هي أن تقول: «سوف أصل إلى هذا الحد. هذا هو ما سأفعله أو ما لن أفعله. وهذا 
مالن أحتمله منك». 

إن معظمنا يبدأ العلاقات بالحدود. وتكون لدينا توقعات محددة ونستمتع بأفكار معينة عما 
سوف نسمح به وما لن نتحمله من هؤلاء الأشخاص. ولكن إدمان الكحوليات والاضطرابات القهرية 
الأخرى تسخر من مثل هذه الحدود. إن هذه الأمراض لا تدفع بالحدود فقط ولكنها تتخطاها بمنتهى 
الجرأة. ونحن نسحب حدودنا للخلف ونسمح بمساحة إضافية للمرض ليأخذ مكانًا أكبر. وكلما قام 
المرض بدفع الحدود كلما تنازلنا أكثر حتى نسمح بأشياء قلنا عنها إننالن نسمح بها أبدٴًا. ونقوم بعمل 
أشياء قلنا من قبل إننا لن نقوم بها أبدًا. وفيما بعد فقد تنعكس عملية «تزايد الاحتمال» للسلوكيات 
غير اللائقة. فقد نصبح غير قادرين على تحمل السلوكيات الإنسانية الطبيعية. في البداية نتخذ الأعذار 
للسلوكيات غير اللائقة وفي طريقنا للنهاية لا نجد أية أعذار. 

إننا لا نبدأً فقط في تحمل السلوكيات غير الطبيعية وغير الصحيحة وغير اللائقة. ولكننا أيضًّا 
نزيد على ذلك: فإننا نقنع أنفسنا بأن هذه السلوكيات طبيعية وهي ما نستحقه. قد نصبح معتادين 
على الإساءة في المعاملة وعدم الاحترام والتي لا ندركها عند حدوثهاء ولكن هناك جزءًا ما في أعماقنا 
يعرف ذلك. إن أنفسنا تعرف ذلك وسوف تخبرنا إذا استمعنا لها. في بعض الأحيان قد يكون العيش 
مع مشكلة غامضة مثل مدمن الكحوليات الذي لا يذهب إلى أي برنامج علاجي أصعب على أنفسنا من 
المشاكل الواضحة. إننا نشعر بأن هناك شيئًا ما خطأء ونبدأ في الشعور بالجنون» ولكننا لا نعرف السبب 
لأننا غير قادرين على تحديد المشكلة. 

إن المهتمين مرضيًّا بشؤون الغير بحاجة إلى حدود. إننا نحتاج إلى وضع حدود بشأن ما سوف 
نقوم به من أجل الآخرين. كما أن الأشخاص الذين تربطهم علاقات بنا يجب أن يعرفوا أننا لدينا حدود 
فسوف يساعدهم ذلك كما سوف يساعدنا أيضًّا. إنني لا اقترح أن نصبح مستبدين» كما لا أنصح 
بعدم المرونة ولكن يمكننا فهم حدودنا. وكلما نضجنا وتغيرنا نكون بحاجة إلى تغيير الحدود الخاصة 
بنا أيضًّا. وفيما يلي بعض الأمثلة على الحدود الشائعة للأشخاص المهتمين مرضيًّا بغيرهم وفي 
طريقهم إلى العلاج: 

«لن أسمح لأحد بإساءة معاملتي بأي شكل من الأشكال. 

«لن أصدق أو أساند الأكاذيب وأنا على علم بحقيقتها. 

لن أسمح بإساءة استخدام العقاقير في منزلي. 

«لن أسمح بأي تصرف إجرامي في منزلي. 
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«لن أنقذ الآخرين من عواقب إساءة استخدامهم للكحوليات أو أي سلوك غير مسؤول. 

«لن أنفق على إدمان أي شخص آخر أو على سلوكياته غير المسؤولة. 

لن أكذب لحمايتك أو لحمايتي من إدمانك للكحوليات. 

«لن استخدم بيتي كمركز لعلاج المدمنين. 

١‏ إذا كنت تريد التصرف بجنون فهذا شأنك أنت» ولكن لا تقم بذلك آمامي. فإما أن ترحل وإما 
أرحل أنا بعيدًا عنك. 

ه يمكنك أن تفسد متعتك. أو يومك. أو حياتك - فهذا شأنك أنت- ولكنني لن أسمح لك بإفساد 
متعتي. آو يومي» أو حياتي. 

في بعض الأحيان يكون من الضروري وضع حدود لتطبيقها على علاقة معينة مثل: «إنني لن 
أرعى أطفال «ماري لو» بعد الآن لأنني لا أريد ذلك وهي تستغلني في هذا الأمر». 

علينا أن نقوم بوضع الحدودء ولكن يجب أن نتأكد أن هذه الحدود خاصة بنا. قد تكون الأشياء 
التي تضايقناء والتي نستطيع تحملها والتي نهدد بها هي ما تعطينا الأساس لبعض الحدود التي 
نحتاجها. كما قد تكون مفتاحًّا للتغييرات التي نحتاج إلى عملها في أنفسناء مثل أن نعني ما نقوله 
وأن نقول ما نعنيه. قد يغضب منا الناس بسبب وضع الحدود؛ لأنهم لن يستطيعوا استغلالنا أكثر من 
ذلك. لذا فقد يحاولون مساعدتنا على الشعور بالذنب حتى نزيل الحدود ونعود إلى نظامنا القديم» حيث 
يستطيعون إساءة معاملتنا. لذا يجب ألا نشعر بالذنب وألا نتراجع. يمكننا أن نتمسك بحدودنا ونقويها 
ونثابر. وسوف يتم اختبارنا غالبًا أكثر من مرة بعد كل حد نضعه. إن الناس يفعلون ذلك لاختبار مدى 
جديتناء خاصة إذا لم نكن نعني ما نقوله في الماضي. إننا كمهتمين مرضيًّا بالغير قد قمنا بالتهديد 
کثیر ا دون تنفيذ ما نقوله. لذا فإننا نفقد مصداقيتناء ثم نتساءل لماذا لا يأخذنا الناس بمحمل الجد. 
علينا أن نخبر الناس بحدودنا مرة واحدة وبهدوء. وعلينا أن نراقب مستوى تحملنا حتى لا ينحرف البندول 
إلى نهاية أي من الطرفين انحرافا شديدا. 

قد يجد البعض مناء خاصة من هم في المراحل المتأخرة من علاقاتهم مع المدمنين» صعوبة 
في وضع وتقوية الحدود سواء مع الأطفال أو مع الشخص الذي يعاني من المشكلة في حياتنا. إن وضع 
الحدود يتطلب وقتًا وتفكير اء وكذلك تقويتها والمثابرة عليها. 

ولكن مع ذلك فإن الحدود تستحق كل الطاقة والتفكير والوقت الذي نبذله في تحديدها 
وتقويتها. فسوف يمنحنا كل ذلك في النهاية المزيد من الوقت والطاقة. 

ما هي حدودنا؟ وما هي الحدود التي نحتاج إلى تأسيسها؟ 
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الرعاية الجسمانية: 

في بعض الأحيان عند الوصول إلى المراحل المتأخرة من الاهتمام المرضي بشؤون الغيرء 
فإننا نهمل صحتنا ونمونا. إنه من الأفضل أن نبدو بأفضل صورة يمكن أن نظهر عليها. فعلى سبيل 
المثال يمكننا قص شعرنا أو تغيير مظهره فهذا جزء طبيعي من حياتنا. كما يمكننا أن نرتدي الملابس 
بطريقة تشعرنا بشعور جيد تجاه أنفسنا. فلننظر في المرآةء فإذا لم يعجبنا ما رينا فلنقم بإصلاحه. 
وإذا لم نتمكن من إصلاحه» فعلينا أن نتوقف عن كراهية أنفسنا وأن نتقبلها كما هي. 

لا تهمل أهمية التمرين. فإذا كنا مرضى فيجب أن نذهب إلى الطبيب. إذا كنا نعاني من زيادة 
الوزن فيجب أن نحدد ما يجب علينا عمله للعناية بأنفسنا. كلما قل اهتمامنا بأجسامناء ساء شعورنا 
تجاه أنفسنا. في بعض الأحيان» فإن عمل أشياء بسيطة قد يساعدنا في تحسن شعورنا كثيرّا. علينا 
أن تعطي لجسمك ما يحتاجه وأن تستمع إلى ما يريده. إن الاهتمام بأنفسنا يعني الاهتمام بأجسامنا. 
اجعل هذا الاهتمام تمرينًا يوميًا. 

إن الاهتمام بمشاعرنا مرتبط باهتمامنا بأجسامناء فکلما زاد اهتمامنا بمشاعرنا -كلما تم 
الوفاء باحتياجاتنا- قل شعورنا بالمرض. فإذا ما رفضنا العناية بأنفسنا فإن أجسامنا سوف تثور علينا 
وتمرض» وبذلك تجبرنا ومن حولنا على منحها الرعاية التي تحتاج إليها؛ لذا فإنه من الأسهل الاعتناء 
بها قبل أن تمرض. 

المساعدة المتخصصة: 

إننا نحتاج مساعدة متخصصة إذا: 

١‏ شعرنا بالاكتئاب وفكرنا في الانتحار. 

أردنا التدخل ومواجهة شخص مدمن. أو شخص لديه أي اضطراب آخر. 

ه٠‏ كنا ضحايا لإساءة المعاملة. 

١‏ كنا قد أسأنا معاملة آي شخص آخر. 

#عانينا من مشاكل الكحوليات أو عقاقير أخرى. 

«لم نتمكن من حل مشاكلنا أو عدم التعلق بأنفسنا. 

٠‏ كنا -لأي سبب آخر- نعتقد أنه من المفيد لنا أن نسعى للمساعدة المتخصصة. 

يمكننا أن نثق بأنفسنا عندما نذهب إلى المختصين ونهتم بمشاعرنا. إذا لم نشعر بالراحة 
مع الوكالة أو الشخص الذي نعمل معه» إذا لم نتفق مع الاتجاه الذي تتبناه المساعدة المتخصصة أو 
إذا لم نكن نثق بالمساعدة التي نتلقاها أو التي لا نتلقاهاء فعلينا بالبحث عن متخصص آخر. قد نعاني 
من مقاومة طبيعية للتغيير» ولكن قد يكون الشخص الذي نعمل معه غير مناسب لنا. فليس كل 
المتخصصين قادرين على العمل بكفاءة مع الاهتمام المرضي بشؤون الغيرء أو الاضطرابات القهريةت 
أو الاعتماد على العقاقير. 
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لقد طلبت سيدة المساعدة من أحد العاملين بالعلاج؛ لأن إدمان ابنتها للعقاقير ومشاكلها 
السلوكية تدمر الأسرة. ودفع المعالج جميع أفراد الأسرة للاستشارة ثم بدأ يخصص معظم وقت 
الجلسات في محاولاته لإقناع الوالدين بأن السبب في سوء سلوك ابنتهما هو تدخينهما للسجائرء ولقد 
كان متحاملا على التدخين. وتحول العلاج من إصلاح سلوك الابنة إلى إقلاع الأم والأب عن التدخين. 
وتحير الوالدان ولم يشعرا بالراحة مع أسلوب العلاج» ولكنهما كانا بحاجة ماَّة إلى المساعدة. وافترضا 
أن المعالج يعرف أكثر منهما. وبعد قضاء ثلاثة أشهر وإنفاقهما خمسين دولار ا أسبوعيًا على هذا 
الهراء اكتشف الوالدان في النهاية أنهما لا يتقدمان في شيء وقد كلفهما ذلك كثير ٠‏ من الأموال. إنني 
لا أقول إنه ليس من المفيد التوقف عن التدخين» ولكن لم تكن تلك هي المشكلة التي تسعى هذه 
الأسرة للمساعدة من أجلها. 

إذا طلبنا المساعدة ولم يبند أنها مناسبة بالنسبة لناء فلنبحث عن غيرها. إذا حاولنا أن نفعل 
شيئًا بأمانة وبذلنا الجهود من أجله ولم يفلح» فلنجرب شينًا آخر. ليس علينا أن نترك قوانا للتفكير 
والشعور واتخاذ القرارات لأي شخص آخر» حتى إذا كان هذا الشخص حاصلا على الدكتوراه. 

يمكننا أن نعطي لأنفسنا أفضل رعاية ممكنة. 

الملاطفات: 

يحتاج مصطلح الملاطفات هذا إلى معالجة وتحليل وقد دخل دائرة البحث والعلاج منذ سنوات. 
إن العديد منا بحاجة إلى أناس آخرين» ومعظمنا لديه على الأقل القليل من العلاقات. وعندما نكون 
مع هؤلاء الناس فإما تتولد لدينا مشاعر الحب والدفء وإما مشاعر البرودة والعدوانية. يمكننا أن نقول 
للآخرين بعض الأشياء الرقيقة والصادقة ويقولون لنا مثلها. أو أن نكذب ويكذبون هم أيضًّا عليناء 
كما يمكن أن نتحدث عن أشياء غير مهمة وسطحية ويقوم الآخرون بالمثل» أو أن نقول أشياء سخيفة 
ويستجيبون هم أيضًّا بنفس السخف. إن معظمنا يقوم بعمل القليل من هذه الأشياء بين الحين 
والآخر. 

والفكرة هنا هي محاولة إقامة علاقة جيدة. فإذا لم يكن لدينا ناس نكون صادقين معهم 
ومحبين ومقدرين لهم فلنتحدث عنهم. إذا قال لنا الناس أشياء حقيرة وتسبب ذلك في محاولة انتقامنا 
منهم» فلنتوقف عن الانتقام ولنحاول أن نجعل هذا الشخص يترك هذا الأسلوب في الحديث. فإذا لم 
نستطع تغيير هذا الشخص» فلنبحث عن شخص آخر لنتحدث معه. إننا بحاجة لأن يتم التعامل معنا 
برقة. فإن ذلك يساعدنا على النضج وأن تنتابنا مشاعر جيدة. 

علينا أن نحاول من أجل تحقيق معاملة جيدة. لا يجب أن نسمح للناس أن يضربوناء كما لا 
يجب أن نضربهم. ولكن علينا أن نعانقهم بدلا من ذلك فإذا لم يكن ذلك مناسبًاء فيمكننا أن نعبر عن 
مشاعرنا بأسلوب رقيق. وبالنسبة لهؤلاء الذين يعتبرون أن العناق هو تضييع للوقت وغير ضروري» 
فليقرؤوا هذا الجزء من كتاب «السمنة مشكلة عائلية» وليفكروا في الأمر مرة أخرى: 
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... في أوائل السبعينيات. بدا الأطباء دراسة آلية الجهاز العصبي والذي يفرز هرمونًا له تأثير 
شبيه لتأثير المورفين يساعد على التخلص من الألم ويقمع الصدمات وما ينتج عن الجروح. 

هذه المادة الشبيهة بالمورفين تدعى إندروفين» ويتم إفرازها لتهدئة الألم وتقال من شدته 
وتزيد من تحسن الصحة العامة. ولقد أوضحت بعض الدراسات أن من يفرطون في تناول الطعام 
ومدمني الكحوليات ينتجون كمية من هذه المادة أقل مما ينتجه الأفراد الطبيعيون... وحيث إنك تنتج 
إندروفين أقل» فإنك غالبًا ما تشعر وكأنك متوتر. إن أكل السكر يزيد إفراز الإندروفين؛ لذا فإنك عندما 
تأكل يختفي هذا التوتر... 

وفي حالة عدم اشتهاء الطعام» فإنك تحصل على نفس النوع من التهدئة بسبب عدم تناول 
الطعام. وهذا الشعور الكبير يأتي من زيادة تحملك لما يزيد على حدودك.. وهناك طريقة بديلة لزيادة 
إنتاج الإندروفين... وهي تتضمن المعانقة. فعندما تبحث عن شريك حياتك وتعانقه فإن ذلك يجعل 
الإندروفين يتدفق ويذهب التوتر بدفء العناق. 

كذلك فإن المهتمين مرضيًّا بشؤون الغير لديهم أيضًّا مشاكل في تقبل المجاملات. يمكننا أن 
نتوقف عن محاربة الحقيقية التي تقول: إننا أفراد جيدون ولدينا صفات جيدة. إذا أخبرنا شخص ما عن 
شيء جيد عن أنفسنا فإننا نتقبله إلا إذا أخبرتنا غريزتنا أن لهذا الشخص دوافع خفية من وراء ذلك. 
حتى إذا كان يريد أن يسيطر عليناء فلنتقبل المجاملة ونرفض أن تتم السيطرة علينا. دع كلامه الجميل 
يصل إلى قلبك ويتسبب في اندفاع الدفء به. فنحن نستحق المجاملات. كما أننا نحتاج إليها. فهي 
تساعدنا على تصديق ما نعمل جاهدين لتصديقه: وهو آننا أشخاص جيدون. إن أجمل ما في المجاملة 
هو أنه كلما ازدادت الأشياء الجيدة التي نصدقها عن أنفسناء زاد شعورنا بالتحسن. 

إننا يمكننا قول بعض المجاملات ونشر طاقة إيجابية من حولنا. كما يمكننا مشاركة ما نحبه 
مع من حولنا وأن نعبر عما نقدره فيهم. كن صادقًا ولكن اجعل كلامك جميلا. 

يمكننا تعلم أن ندرك متى نحتاج إلى ملاحظة الآخرين» كما أننا نتعلم متى نكون بحاجة 
إلى الناس من حولناء والحصول منهم على مثل هذه الملاحظات. اختر أصدقاء يمكنهم أن يمنحوك 
ما تريده. في بعض الأحيان يتورط المهتمون مرضيًّا بشؤون غيرهم مع أصدقاء يرون أنهم ضحاياء 
وعاجزون وغير قادرين على الاهتمام بأنفسهم. إن هؤلاء الأصدقاء يمنحون التعاطف وهو أفضل من 
لا شيء إلا أنه ليس بجودة اللمسات الحانية. إن الحب الحقيقي يقول: «إنك لديك مشكلة» وأنا مهتم 
بك» وسوف أستمع إليك ولكنني لن أقوم بذلك من أجلك». والعلاقات الحقيقية تقول: «إنني أعلم عنك 
الكثير؛ لذا فسوف أسمح لك بتحديد الأمر لنفسك وأنا أعلم جيد ا أنك تستطيع عمل ذلك». 
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الثقة: 


كثير ًا ما لا يعرف المهتمون مرضيًّا بشؤون الغير متى يثقون ومن هو الشخص الذي يثقون 
فيه. إن «هارفي» يتلقى العلاج من إدمان الكحوليات منذ أسبوعين» ولقد كذب عليٴ ٠١۹‏ مرة.. وهو 
الآن غاضب مني لأنني قلت إنني لا أثق به. فماذا علي“ أن أفعل؟ 

لقد سمعت العديد من هذه الجمل من المهتمين مرضيًا بشؤون الغير. وإجابتي دائم ًا واحدة: 
هناك فرق بين الثقة والغباء. إنك بالطبع لا تثق ب «هارفي». لذا توقف عن محاولاتك لكي تثق في 

لقد قمت بتكرار هذه الجملة خلال هذا الكتاب وسوف أقولها مرة أخرى: يمكننا أن نثق بأنفسنا. 
يمكننا أن نثق بأنفسنا لنقوم باتخاذن قرارات جيدة بشأن من نثق بهم. فأكثرنا قد اتخذ قرارات غير لائقة 
بشأن الثقة. فليس من الحكمة تصديق مدمن كحوليات عندما يقول إنه سوف يتوقف عن الشرب بينما 
لا يتلقى أي علاج لمرضه» كما أنه ليس من الحكمة أن نصدق مدمنًا حين يقول إنه لن يشرب ثانية 
حتى إذا كان يتلقى العلاج» فليس هناك ضمان للسلوك الإنساني. ولكن يمكننا أن نثق بالناس لكي 
یکونوا على حقیقتهم» ويمكننا تعلم أن نرى الناس بوضوح. 

عليك أن تحدد ماإذا كان كلام الناس متوافقًا مع سلوكهم أم لا. هل ما يقولونه هو ما يفعلونه؟ 
وكما قالت إحدى السيدات: «إنه يبدو جيدا بالفعل ولكن تصرفاته لا تتحسن». 

عندما نهتم بأنفسنا وبالرسائل التي نتلقاها من العالم من حولناء فسوف نعرف من نثق به 
ومتی نثق ولماذا نثق بشخص معین. وقد نکتشف أننا کنا نعرف دائمًا من نثق به» ولکننا فقط لم نكن 
نستمع لأنفسنا. 

المعاشرة الزوجية: 

قد تخبرك امرأة مهتمة بشؤون الغير أن زواجها ينهار» ثم تسألك في اللحظة التالية هل من 
الطبيعي أن تعاني من مشكلات في المعاشرة الزوجية عندما تسوء الأمور. 

نعم إنه من الطبيعي أن تكون هناك مشكلة. فالعديد من الناس لديهم مشاكل في علاقاتهم 
الزوجيةء وكذلك العديد من المهتمين مرضيًّا بشؤون الغير. فإدمان الكحوليات. والاضطرابات الأخرى 
تؤثر على جميع العلاقات بما فيها المعاشرة الزوجية. في بعض الأحيان يكون التعبير الجسدي عن الحب 
هو آخر خسارة يمكن أن نعاني منهاء والسبب وراء المشكلة لن يختفي مهما أغلقنا أعيننا عنه. 

في بعض الأحيان تكون المشكلة لدى مدمن الكحوليات. فقد يصبح عاج زا أو يفقد رغبته في 
هذه العلاقة. وقد يحدث ذلك سواء قبل أو بعد العلاج. وكثير ٠‏ ما تكون المشكلة لدى المهتم مرضيًا 
بشؤون غيره» فقد تواجه صعوبات كثيرة. وقد نخاف من فقد السيطرة أو نفتقد الثقة في شريك حياتنل 
كما قد نبتعد عاطغيًا عنه أو نكون غير راغبين في ممارسة المعاشرة الزوجية معه» وقد يكون ذلك 


178 


ثورة عليه أو لا يتم الوفاء باحتياجاتنا وذلك لأننا لا نطلبها. وإذا كنا نشعر بالغضب قبل العلاقة فقد 
نشعر بالغضب بعدها. وإذا كنا لا نرغب في هذه العلاقة.» فسوف نرفض ذلك وسوف يأُظهر ذلك ما 
تتطور إليه علاقتنا بأزواجنا. 

قد تتسرب مثل هذه المشاكل إلى الناس. ففي بعض الأحيان تكون هذه العلاقة هي الحل 
الوحيد لإنقاذ زواج على وشك الانهيار. أو قد تكون طريقة للصلح بعد الشجار. إن التحدث ينقي الأجواى 
آما هذه العلاقة فتجعل الأمور أفضل كثيرًّا. وفي مرحلة معينة لا يصبح للحديث أي تأثير في تنقية 
الأجواىء ولكنه قد يتسبب في العكس ولا تصبح هذه العلاقة هي ما يجعل الأمور أفضل» بل على 
العكس قد تجعلها أسوا. 

وبالنسبة للبعض هنا فقد تصبح هذه العلاقة تصرفا يمدنا بالإرضاء العاطفي» مثل أي تصرف 
نقوم به تلقائيًا» كغسيل الأسنان مثلا. وبالنسبة للبعض الآخر فقد تصبح هذه العلاقة أسلوبًا آخر 
للإهانة. وتصبح شيئًا آخر يجب علينا عمله ولا نريد القيام به. أو تصبح شيئًا آخر غير مفيد يجعلنا نشعر 
بالخجل وبالذنب ويجعلنا نكذب على أنفسنا بشأنه» وبذلك يصبح لدينا شيء آخر في حياتنا يجعانا 
نسأل: «ما هو خطئي؟». 

إنني لست متخصصة في علاج مثل هذه الحالات» وليس لدي أي علاجات أو نصائح» ولكن لدي 
مجرد إحساس بها. إنني أعتقد أن اهتمامنا بأنفسنا يعني أن نقوم بذلك في جميع شؤون حياتنا بما في 
ذلك هذه العلاقة. فلنبدأً أولا في التوقف عن كراهية أنفسنا وإلقاء اللوم عليها. 

وبمجرد أن نتفهم ذلك سوف نكون صادقين مع أنفسنا. وسوف نتوقف عن الجري والتخفي 
والإنكار. ونسأل أنفسنا برقة عما نشعر ونفكر به» ثم نثق في إجاباتناء ونستمع إلى أنفسنا باحترام. 
كما يجب ألا نعاقب أنفسناء ونسيء معاملتها. ويجب أن نتفهم أن المشكلة التي نمر بها هيرد فعل 
طبيعي للنظام الذي نعيشه. بالطبع إننا نواجه مشكلة» هي جزء من حياتنا. فلن يكون طبيعّيًا ألا 
نشعر بالتمرد. أو الابتعادء أو فقدان الثقة» أو آي مشاعر سلبية أخرى. فلا يوجد شيء سيئ بنا. 

وعندما نحدد کل شيء» فسوف نکون صادقین مع شریك حیاتناء وسوف نخبره بمانفکر ونشعر 
به وما نحتاجه منه» وسوف نکتشف ما يمکن عمله» ونتفاوض عندما يكون ذلك مناسبگًا. فإذا لم نستطع 
حل مشاكاناء فلنبحث عن مساعدة متخصصة. 

إننا بحاجة إلى مسامحة أنفسنا ومعرفة ما نحتاجه للاهتمام بها. عليك بأخذ الخطوة الرابعة 
والخاصة بالتحدث إلى عالم دين. فقد نستطيع فهم أن تصرفاتنا كانت ردود أفعال شائعة للمشاكل 
التي نعيش بها. 

قد نحاول الهروب من مشاكلنا وذلك بعمل علاقات غير شرعية. ويتم ذلك في مرحلة الإنكار 
عندما تميل السلوكيات الاضطرارية إلى التواجد. وليس علينا أن نستمر في عمل ذلك. فيمكننا مواجهة 
مشاكلنا وحلها بطرق أخرى» ويمكن أن نسامح أنفسنا ونتوقف عن إيذائها. 
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قد يبحث البعض مهنا عن الحب ويستبدل ذلك بهذه العلاقة؛ لذا علينا أن نتفهم جيد ًا ما نحتاجه 
ونحدد الطريقة المثلى للقيام به. 

قد يحتاج البعض منا لطلب ما نحتاجه» وقد يحتاج البعض الآخر أن يتعلم أن يقول لا. وقد 
يحاول البعض إجبار الحب أن يعود إلى علاقة انتهت منذ فترة» وذلك بمحاولة الاستمتاع بعلاقة غير 
شرعية. ولن يفيد هذا الأسلوب. إن العلاقات الزوجية ليست هي الحب كما أنها لا تساعد على تواجد 
الحب إذا لم يكن موجود ا من البداية. إن هذه العلاقة تعبر فقط عن الحب إذا كان موجودا. 

قد يستسلم البعض هنا ويقرر أن هذه العلاقة ليست مهمة. ولكنني اعتقد أنها ضرورية. إنها 
ليست آهم ما في الحياة ولكنها جزء مهم في حياتي. 

إن هذه العلاقة قوة ومصدر هائل للمتعة. يمكننا أن نهتم بأنفسنا إذا لم تكن هذه العلاقة 
تسیر کما نرغب. فنحن مسؤولون عن سلوکیاتنا وعن استمتاعنا بها أو عدم استمتاعنا بها. ويمكننا أن 
نسأل أنفسنا عما تبدو عليه هذه العلاقة في حياتنا. 


180 


۹ 


تعلم ان تحيا وتحب مرة اخرى 


إنني على الأقل لا أعدو بنشاط؛ باحثاعننهايتي بعد الآن. 
أحد أعضاء جمعية المدمنين المجهولين 

لقد خططت -في البداية- أن أقوم بتقسيم مادة هذا إلى الفصل إلى فصلين: «تعلم أن تحيا 
مرة أخرى» و«تعلم آن تحب مرة أخرى». ولكنني قررت أن انقسام الحب والحياة ليس هو الموضوع. 
والمشكلة التي يواجهها العديد من المهتمين مرضيًّا بشؤون الغير هي تعلم عمل الشيئين في الوقت 
نفسه. وطبقًا لما قالته «إيرني لارسن» وآخرون إن أكثر الرغبات عمقا لدى الناس هي: أن تحب وأن 
تكون محبوبًّاء وأن تؤمن بأن ذلك له قيمة وأن تعرف شخصًّا آخر يؤمن بذلك أيضًّا. ولقد سمعت هذه 
الفكرة بأسلوب أكثر بساطة مع إضافة شيء جديد: لكي نكون سعداء فإننا بحاجة إلى شخص نحبه 
وشيء نقوم بعمله وشيء نتطلع إليه. 

إنني لن أطيل الكلام فيما إذا كانت هذه الرغبات تعد احتياجات آم طلبات. إنني أعتقد أنها 
ضرورية. وسواء كنا مدركين لهذه الرغبات أم لاء فإنها تدفع بقوى في حياتنا. لقد حاول بعضنا آن يفي 
بتلك الاحتياجات. وقد يقوم بعضنا بحماية نفسه بإعاقة هذه الاحتياجات. ولكنها مازالت موجودة سواء 
اعترفنا بها أم قمنا بقمعها. إن فهم أنفسنا ورغباتنا تعد معرفة قوية بالنسبة لنا. إن ما نحتاج لتعلمه 
هو معرفة كيف نحقق هذه الرغبات والاحتياجات بطريقة لا تؤذينا ولا تؤذي الآخرين» وبطريقة تسمح 
لنا بأقصى قدر من الاستمتاع بالحياة. 

وهذا يعني للكثير منا أننا بحاجة لعمل الأشياء بشكل مختلف؛ لأن الطرق التي قمنا بها للوفاء 
باحتياجاتنالم تصلح. ولقد تحدثنا عن بعض المبادئ والمفاهيم التي تساعدنا على عمل ذلك: الابتعادى 
والاقتراب من الناس دون محاولة إنقاذهم وعدم السيطرة على الأشياء التي نهتم بهاء والمباشرةق 
والاهتمام بأنفسناء والعمل على برنامج الاثنتي عشرة خطوة» وأن نصبح مستقلين. وأنا أعتقد أنه كلما 
تحسنت صحتناء اختلف الحب لدينا. إنني أعتقد أن الحب سوف يصبح آفضل مما كان عليه من قبل إذا 
سمحنا له وأصبحنا مصرُّين على ذلك. 

كما أنني لا أعتقد أنه يجب أن يقوم الحب بالإيذاء بنفس القدر الذي كان عليه في الماضي» 
كما آنه لا يجب علينا أن نسمح للحب بأن يقوم بإیذائنا كما كان من قبل» ولا يجب أن نسمح له بتدميرنا. 
وكما عبرت عنه إحدى السيدات بدقة: «لقد تعبت من إدماني للألم» وتعبت من إدماني للمعاناق وتعبت 
من سماحي للرجال بإكمال مشاريعهم غير المنتهية في حياتي!» إنه ليس من المنطقي أن نبقى بؤساء 
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وأن نبقى على العلاقات البائسة. إن ذلك هو ما نفعله لأنفسناء فليس علينا أن نظل في علاقات تسبب 
لنا الألم والبؤس. إننا أحرار لكي نهتم بأنفسنا. 

إننا نستطيع أن ندرك الفرق بين العلاقات المفيدة وغير المفيدة. يمكننا أن نترك العلاقات 
المدمرة ونستمتع بالعلاقات الجيدة. كما يمكن أن نتعلم سلوكيات جديدة تساعد العلاقات الجيدة على 
أن تكون أفضل. 

إنني مؤمنة بأن الله يسمح لأشخاص معينين بالدخول إلى حياتنا. ولكنني مؤمنة أيضًّا بأننا 
مسؤولون عن اختياراتنا وسلوكياتنا في بدء هذه العلاقات. والحفاظ عليها وعدم الاستمرار بها عندما 
يكون ذلك مناسبًّا. قد نكون بحاجة إلى الحب ولكننا لسنا بحاجة إلى الحب المدمر. وعندما نؤمن بذلك 
فسوف تصل رسالتنا بوضوح. 

إنني أعتقد أن حياتنا المهنية يمكن أن تكون مختلفة وأفضل مما هي عليه. يمكننا أن نعتني 
بأنفسنا وباحتياجاتنا في الوظيفة. وإذا لم نهتم بالآخرين وبشؤونهم وإذا اعتقدنا أننا مهمون» فسوف 
نكون أحرارا في تحديد أهدافنا وتحقيق أحلامنا. يمكننا أن تكون لدينا رؤية خاصة لحياتنا. إنه شيء 
ممتع لأن الأشياء الجيدة يمكن أن تحدث. وسوف تحدث لنا إذا سمحنا لها بالحدوث وكنا متوقعين لها 
ومؤمنين بأننا نستحقها. قد لا تحدث هذه الأشياء بدون المعاناة والألم» ولكن على الأقل فإننا سوف 
نكافح ونعاني من أجل شيء قَيّّم» بدلا من مجرد المعاناة. 

إنه من الجيد أن ننجح» وأن تكون لدينا أشياء جيدة وعلاقة حب جيدة. قد لا تأتي هذه الأشياء 
ببساطة. ولكننا قد نكافح ونحاول أن نخفي رؤوسنا في الرمال أثناء الطريق. حسنًاء فهكذا نشعر 
بالنضج. فإذا ما شعرنا بأن كل شيء مريح وطبيعي وسهل للغايةء فإننا بذلك لا نجه نحو النضوج 
ولا نفعل أي شيء مختلف. إننا نقوم بالأشياء بالطريقة نفسها التي اعتدنا عليهاء ولذلك فإن كل شيء 
يبدو مریحًا. 

إن تعلم أن نحيا ونحب مرة أخرى يعني الحصول على التوازن: أن نتعلم الحب وفي الوقت 
نفسه أن نحيا حياتناء وأن نتعلم الحب بدون أن تتعلق مشاعرنا بالشيء الذي نحبه»ء وأن نتعلم حب 
الآخرين دون منع الحب عن أنفسنا. إننا بحاجة إلى أن نحيا ونحب ونستمتع بحيث لا يطغى أي نشاط 
على الأنشطة الأخرى. 

إن الجزء الأكبر من الشفاء هو إيجاد التوازن والحفاظ عليه في جميع مجالات حياتنا. يجب 
آن نراقب الميزان؛ حتى لا تصل إحدى كفتيه إلى نهاية أحد الأطراف ونحن نقوم بقياس مسؤولياتنا 
لمسؤوليات الآخرين. إننا بحاجة إلى موازنة احتياجاتنا العاطفية مع احتياجاتنا الجسدية والذهنية 
والروحية. إننا بحاجة إلى موازنة ما نعطيه مع ما نتلقاه» وبحاجة لإيجاد الخط الفاصل بين ما نتركه وما 


نقوم به كجزء من دورنا في الحياة. إننا بحاجة لعمل موازنة بين حل المشاكل وبين تعلم التكيف مع 
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المشاكل التي لم يتم حلها. إن معظم ما نشعر به من سى يأتي من معايشة الحزن بسبب المشاكل 
التي لم يتم حلهاء وبسبب الأشياء التي لا تحدث كما كنا نأمل ونتوقع. إننا بحاجة للموازنة بين الحد من 
توقعاتنا وتذكر آننا ناس مهمون وذوو قيمة ونستحق أن نحيا حياة كريمة. 

نقطة البداية: 

كثي ر ما يتم سؤالي» من آين أبداً؟ كيف لي أن أبدا؟ كيف أحصل على التوازن؟ 

لقد ناقشت العديد من الاقتراحات والأفكار في هذا الكتاب وقد يشعر بعضنا بالحيرة. 

قد يبدو لبعضنا أن الحصول على التوازن أمر مستحيل. وقد نشعر وكأننا نرقد على الأرض في 
غرفة مظلمة ولا نستطيع الزحف في حين أننا نستطيع ذلك. إن جمعية مدمني الكحوليات المجهولينء 
وجمعية المدمنين المجهولين تقدم طريقة بسيطة من ثلاثة أجزاء للقيام بذلك؛ وهي: الأمانة والتفتح» 
والاستعداد أو الرغبة في المحاولة. لقد كتبت من قبل أن التغيير يبدأ بالإدراك والقبول» والخطوة الثالثة 
لتغيير السلوك الإنساني هي الإصرار. وبالنسبة لنا يعني أن نقوم بعمل الأشياء بشكل مختلف. علينا أن 
نكون آمناء وذوي عقل متفتح» وأن نرغب في المحاولة لعمل الأشياء بشكل مختلف وبذلك سوف نتغير. 

اختر سلوكا واحد ا للعمل عليه وعندما يصبح مريحًّا قم بالعمل على شيء آخر. لقد سمعت أننا 
نحتاج لتكرار التصرف ۲١‏ مرة لكي يصبح عادة. وهذه قاعدة يجب أن تحتفظ بها في ذهنك. إن القائمة 
الواردة في الفصل الرابع قد تمدك ببعض المفاتيح بشأن المكان الذي يمكنك البدء منه. والأنشطة 
الموجودة بنهاية كل فصل قد تعطيك بعض الأفكار. 

حدد من أين تريد أن تبدأء ثم ابدأ. ابدأً من حيث تريد. إذا لم تكن تستطيع أن تحدد من أين 
تبدأء فابدأ بالذهاب إلى اجتماعات جمعية المدمنين المجهولين أو أي جمعية أخرى مناسبة. فإذا كنا في 
الطابق الأول فلنحاول الزحف إلى الخارج» فسوف نتعلم السير ونحصل على التوازن. 

إن البدء يعد شيئًا صعبًا وممتعًا في الوقت نفسه. عندما بدأت أشفى من اهتمامي بشؤون 
الغير» شعرت بأنني أتورًُط مع نفسي وعلاقاتي. ولقد أحاطت بي الكآبة وبداً الاكتئاب معي دائهًا. وفي 
صباح أحد الأيام» بينما كنت حزينة لأنني ما زلت على قيد الحياةء ذهبت إلى الحمام لتغيير ملابسي 
وتصفيف شعري» أصر ابني على أن أتبعه إلى مكان آخر في المنزل. ولقد اكتشفت النيران وقد التهمت 
غرفة نومي. 

لقد امتدت النيران إلى الستائر والسقف والسجاد. وكما كنت في الماضي فقد اعتقدت أنه 
يمكنني التعامل مع الأشياء بنفسي واعتقدت أن النيران ليست بالكارثة الكبيرة كما تبدو» وجذبت 
مطفأة الحريق وقمت بإفراغها على اللهب. وبعدها بوقت قليل» انتشرت النيران في كل أنحاء المنزل 
بینمانحن نترکه. 

وعندما وصلت سيار ة الإطفاء كان المنزل قد انهار. وكان ذلك قبل أعياد رأس السنة بأسبوعين» 
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وكان علي" أنا وأسرتي الانتقال إلى شقة صغيرة بدون ملابسنا ومعظم وسائل الراحة الأساسية. 
ووصلت إلى قمة يأسي وتوتري فلقد خسرت الكثير بما في ذلك نفسي. لقد كان منزلي هو المصدر 
المتبقي للأمان العاطفي ولقد فقدت ذلك الآن أيضًّاء لقد فقدت كل شيء. 

وبمرور الأسابيع كان علي" أن أبدأ في بعض الأنشطة لتستمر الحياة: جرد التأمينات 
والمفاوضات» والتنظيف وخطط إعادة البناى وكل ذلك يتطلب اهتمامي» لقد شعرت بالتوتر وعدم 
الأمانء ولكن لم يكن أمامي خيار آخر. فقد كان علي“ أن أفكر وأن أنشغل؛ كما كان علي" عمل أشياء 
معينةء وبمجرد أن بدأت الإنشاءات كان علي" عمل المزيد. لقد اتخذت بعض الخيارات بشأن إنفاق 
آلاف الدولارات. لقد عملت يدا بيد مع العاملين» كنت أعمل كل شيء يمكنني عمله للمساعدة على 
تخفيض النفقات والإسراع لإتمام المشروع. وهذا يشمل أنشطة بدنية وهو الشيء الذي أصبح غير 
موجود بحياتي. وكلما ازداد انشغالي» شعرت بتحسن وبدأت في الثقة في قراراتي» ولقد تخلصت من 
كثير من الغضب والخوف. وفي الوقت الذي عدت فيه مع آسرتي إلى المنزل استعدت توازني مرة أخرى. 
لقد بدأت أحيا حياتي ولم أكن أنوي التوقف. فإن ذلك شيء ممتع. 

إن المبداً المهم هنا هو أن تبدا. 

التقدم للأمام: 

بمجرد أن نبدأً فسوف يصبح التقدم للأمام عملية طبيعية. وذلك إذا استمر تحركنا. قد نتخذ 
بعض الخطوات للخلف أحيانًا. لا بأس في ذلك أيضًّاء فأحيانًا يكون ذلك ضروريًا. وأحيانًا يكون جزْءًا 
من التقدم. 

قد يواجه بعضنا قرارات صعبة» قرارات بشأن إنهاء علاقات بائسة ومدمرة. وطبقًا لما قالته 
«إيرني لارسن»: إذا فقدت العلاقة حياتهاء فقم بدفنها. يمكننا أن نأخذ الوقت للعمل على أنفسناء 
وسوف نكون قادرين على اتخاذ القرار الصائب في الوقت المناسب. 

قد يحاول البعض منا إصلاح علاقة مدمرة ولكنها مازالت حية» فلنكن صبورين. إن الحب والثقة 
من الكائنات الحية الضعيفة» وهما لا يتوالدان بطريقة أوتوماتيكية» كما أنهما لا يعاودان الظهور عند 
شفاء شخص ها أو بعد حل المشاكل التي كان يعاني منها. يجب أن يسمح للحب والثقة بأن يحصلا على 
الشفاء في الوقت المناسب. وفي بعض الأحيان يحصلان على الشفاء وأحيانًا أخرى لا يحدث ذلك. 

وبعضنا لیس لديه شخص يحبه. قد يكون ذلك موقفًا صعبًا لکنه لیس مستحیلا. قد نکون 
بحاجة إلى شخص نحبه» ولكنني أعتقد أنه من المغيد أن نحب أنفسنا بالشكل الكافي. إنه من الجيد 
أن نرتبط بعلاقة. ولكن لا بأس من ألا تكون لدينا علاقة أيضًّا. ابحث عن صديق تحبه ويحبك ويعتقد 
أنك ذو قيمة. علينا أن نحب أنفسنا ونعرف أننا أهل لهذا الحب. ولنستغل الوقت الذي نكون فيه على 
انفراد كمتنفس. علينا أن ننسى ونتعلم ما يجب علينا تعلمه» وأن ننضج ونطور. علينا أن نعمل من 
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أجل أنفسناء وبذلك فعندما ڀاڻي الحب فإنه يدعم الأشياء الممتعة في الحياة. لا يجب أن يكون الحب هو 
اهتمامنا الأول في الحياة أو أن يكون المهرب الوحيد من الحياة غير السعيدة. يجب أن نحاول من أجل 
أهدافنا وأن نستمتع وأن نؤمن باللّه. فهو أعلم باحتياجاتنا ورغباتنا. 

ًا كان موقفنا يمكننا أن نتحسن تدريجيًّا وببطء. فقد تقودنا قلوبنا إلى ما تمنعنا عقولنا 
من الذهاب إليه. وقد تصر عقولنا على الذهاب حيث لا تريد قلوبنا. وأحيانًا فإن انجذابنا للضفادع قد 
يأخذنا إلى حيث لا يريد كل من عقولنا وقلوبناء لا بأس» فلا توجد قاعدة بشأن من يجب أن نحب أو ننشئ 
علاقة معه. إننا نستطيع أن نحب أي شخص وأيًّا كان ما نريده. ولكن علينا أن نبطئ وأن نقوم بعمل 
ذلك بطريقة لا تؤذيناء وعلينا أن ننتبه لما يحدث. يجب أن نحب من منطلق نقاط قوتنا وليس نقاط 
ضعفناء وعلينا أن نطلب من الآخرين الشيء نفسه. علينا اتخاذ قرارات جيدة يوميًّا بشأن ما نحتاج عمله 
للاهتمام بأنفسنا. وأتمنى أن نجد الناس الذين نستمتع بحبهم» والذين يستمتعون بحبنا ويتحدوننا 
للنمو والتطورء كما أتمنى أن نجد العمل الذي يساعدنا على التطور والنضج. 

كلمة تحذير... قد نفتقد توازننا بين الحين والآخرء وقد نبد في العدو والقفز ثم نجد أنفسنا 
على الأرض. وتعود لنا جميع المشاعر الجنونية القديمة. فلا تخف» فإن ذلك شيء طبيعي. إن سمات 
الاهتمام بالغير وطرق تفكيرهم ومشاعرهم تصبح عادات. وقد تطفو هذه المشاعر والأفكار على 
السطح أحيانًا. إن التغيير (حتى إذا كان جيدا) قد يذكرنا بجنون الإدمان والتوتر الناتج عنه وهو ما 
يثير بداخلنا الاهتمام المرضي بشؤون الغيرء ثم يعود كل شيء كما كان من قبل. فلا تخجل أو تختبئ» 
فيمكننا أن نقف مرة آخرى ونجتاز المشكلة. عليك بالتحدث إلى صديق تثق به وأن تكون صبور 
ورقيقا مع نفسك» والاستمرار في عمل الأشياء التي تحتاج لعملهاء وسوف تتحسن الأمور. لا تتوقف عن 
الاهتمام بنفسك مهما حدث. 

إن الحصول على التوازن والحفاظ عليه بمجرد أن نجده هو كل ما يعنيه الشفاء. إذا بدا ذلك 
أم را كبي راء فلا تقلق. فيمكننا عمله. يمكننا أن نحيا مرة أخرى» كما يمكننا أن نحب مرة أخرى» ونستمتع 


فی الوقت نفسه. 


185 


الخاتمة 


إننى لست معلمًّاء إننى أوقظ العقول النائمة 


روبرت فروست 


لقد أردت تأليف هذا الكتاب قبل سنوات من تأليفه. لقد أردت في البداية تأليف كتاب عن 
الاهتمام المرضي بشؤون الغير؛ لأنني عندما كنت أتألم بسبب اهتمامي بالآخرين» لم أجد كتابًا يفسر 
لي ما يحدث. وأردت تأليف كتاب للأشخاص الذين يتألمون؛ لأفسر لهم ما هو الاهتمام المرضي بشؤون 
الغيرء وأساعدهم على فهم ذلك واجتياز آلامهم. 

لقد ظهر هذا الحافز عندما شعرت بالهزيمة. لقد كتب أشخاص آخرون عن الاهتمام المرضي 
بشؤون الغير» وأصبحت هناك بعض المقالات المتاحة» ولكنني لم أجدها. 

ولقد تغیرت دوافع تأليفي لهذا الكتاب فيما بعد. فلم أكن أريد فقط أن يجتاز الناس آلامهم. 
ولكنني آردت أيضًّا أن أعوّض شعوري بالمعاناة. لقد كانت هذه هي الصفقة التي حاولت عملها في 
طريقي الطويل نحو القبول. إذا قمت بتأليف كتاب عن هذا الموضوع فلن أخسر هذا الجزء من حياتي. 

ولقد اختفى هذا الدافع أيضًّا. فقبل أن أقوم بتأليف هذا الكتاب تقبلت كل ما حدث لي. ولم 
يكن هناك فارق سواء كتبت أم لم أكتب عن ذلك. كما أدركت أنني اكتسبت أكثر مما خسرت. فلقد وجدت 
نفسي آثناء رحلتي مع الاهتمام المرضي بشؤون الغير. لقد تم إصلاح كل شيء من ماضينا ودفعنا 
للحظة التي نعيشها الآن» واليوم يعدُنا للغد. والكل يعمل من أجل الأفضل» وبذلك لا يضيع شيء. 

في الوقت الذي جلست فيه لتأليف هذا الكتاب أردت كتابة شيء يساعد المهتمين مرضيًّا 
بشؤون غيرهم» واعتقدت أن لدي القليل من الأفكار القيٴمة التي يمكن أن أمنحها لهم. ومع ذلك فإن 
هذا الكتاب مجرد رأي وأفكاري مجرد آفكار. ولكي أوضح لكم ما أعنيه دعوني أقتبس كلمة «جاريسون 
كليور» الذي كان يناقش الكتب الخيالية» ولكن كلامه ينطبق على الكتب التي تساعد على تطوير 
الشخصية أيضًّا: 

«إنه لمن الصعب أن نقول الحقيقة عندما.. نكون غير متأكدين منها. إنك تبحث عن الحقيقة 
وتقوم بعمل بعض العلامات الدالة عليها فقط». 

أتمنى أن يقوم هذا الكتاب بتوضيح بعض الحقائق لكم. كما أتمنى أن أكون قد قمت بتنبيهكم 
لأنفسكم. 
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